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OZET

Lise Ogrencilerinin Sosyal Destekleri ile Stresle Basa Cikmalar1 Arasindaki

Iliskinin Incelenmesi

Amac¢: Bu aragtirma lise Ogrencilerinin sosyal destekleri ile stresle basa
cikmalar1 arasindaki iligkinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Materyal ve Metot: Arastirma 2020-2021 egitim-0gretim yilinda Eskisehir
ilinde lise 6grenimine devam eden 423 o6grenci (%69.3 (n=293) kiz; %30.7 (n=130)
erkek) ile gerceklestirilmistir. Veri toplama araci olarak Kisisel Bilgi Formu, Cocuk ve
Ergenler igin Sosyal Destek Olcegi(CESDO) ve Stresle Basa Cikma Olgegi
kullanilmistir. Nicel bir arastirma teknigi olan tarama modeli kullanilarak yapilan
calismanin istatistiksel analizinde SPSS 26.0 programi kullamilmistir. Ogrencilerin
Stresle Basa Cikma Olgegi ve Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi (CESDO) alt
boyutlar1 ve toplam puanlar1 arasindaki iliskiler korelasyon analizi ile test edilmistir.
Analizlerin tamaminda p<.05 degeri istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

Bulgular: Arastirmanin bulgularina gore 6grencilerin stresle basa ¢ikmalar: ve
sosyal destekleri; yasa, cinsiyete, kardes sayisina, anne egitim diizeyine ve baba egitim
diizeyine gore anlaml1 farkliliklar gdstermektedir. Ogrencilerin stresle basa ¢ikmalariyla
sosyal destek diizeyleri arasindaki iliskinin analiz sonuclarina gore ise stresle basa
cikmanin bazi alt boyutlariyla (problem ¢6zme, sosyal destek arama, dini basa ¢ikma,
kendini soyutlama, profesyonel destek arama ve kaginma) sosyal destek lgeginin tim
boyutlar1 arasinda anlamli farkliliklar meydana gelmistir. Ayn1 zamanda stresle basa
c¢ikmanin toplam puanlariyla sosyal destek Olceginin toplam puanlar1 arasinda da
anlamli iliski bulunmustur.

Sonug¢: Arastirmanin sonucunda stresle basa ¢ikma Olgegi toplam puanlar ile
Olcegin alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii yiiksek diizeyde anlamli iliskiler meydana
geldigi tespit edilirken diger degiskenler ve puanlar arasinda pozitif yonlii zayif ve orta
diizeyde anlamli iliskiler meydana geldigi goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Lise 6grencileri, sosyal destek, stres, stresle basa ¢gikma
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ABSTRACT

Investigation of the Relationship between Social Support and Coping with Stress of
High School Students

Aim: This study was conducted to examine the relationship between high school
students' social support and coping with stress.

Material and Method: The research was carried out with 423 students (69.3%
(n = 293) qirls; 30.7% (n = 130) boys) who continue their high school education in
Eskisehir in the 2020-2021 academic year. Personal Information Form, Social Support
Scale for Children and Adolescents (CESDO) and Stress Coping Scale were used as
data collection tools. The SPSS 26.0 program was used in the statistical analysis of the
research conducted with the scanning model, which is a quantitative research technique.
The relationships between the students' coping with stress scale and the sub-dimensions
of the Child Adolescent Social Support Scale (CESDO) and their total scores were
tested with correlation analysis. In all analyzes, the value of p<.05 was considered
statistically significant.

Results: According to the findings of the study, students' coping with stress and
social support shows significant differences according to age, gender, number of
siblings, education level of mother and education level of father. According to the
analysis results of the relationship between students' coping with stress and their social
support levels, significant differences occurred among some sub-dimensions of coping
with stress (problem solving, seeking social support, religious coping, self-abstraction,
seeking professional support, and avoidance) and all dimensions of the social support
scale. At the same time, a significant relationship was found between the total scores of
coping with stress and the total scores of the social support scale.

Conclusion: As a result of the study, it was determined that there were highly
significant positive relationships between the total scores of the stress coping scale and
the sub-dimensions of the scale, while it was observed that there were weakly and
moderately significant positive relationships among other variables and scores.

Key Words: High school students, social support, stress, coping stress, coping
stress strategies
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1. GIRIS

Problem Durumu: Modern toplumun hastaligi olarak ifade edilen ve giinliik
yasamimizin bir parcasi haline gelen stres; hayatimizdaki degisiklikler, anlagmazliklar
ve catigmalar sonucunda meydana gelmektedir(1). Bireyler siirekli bir degisim i¢inde
olan bu yasam kosullarina uyum saglamaya ¢alismaktadirlar. Ciinkii kisi meydana gelen
bu degisikliklere uyum sagladigi siirece dengesini ve sagligini koruyabilmektedir. Yani
stres tepkisinin 6ziinde bireyin sagligini korumak ic¢in degisime uyum saglama ¢abasi

vardir. Bu ¢aba ne kadar ¢oksa stres tepkisi de o oranda yiiksek olacaktir(2,3)

Stres bu zamana kadar bir¢ok kisi tarafindan farkli sekillerde tanimlansa da en
genel anlamiyla organizmanin istiinden gelmesi gereken kosullar karsisinda verdigi
tepki durumudur(4). Stres alanindaki c¢alismalariyla taninan Hans Selye’ye gore ise
stres, insan biinyesinin baski ve isteklere kars1 gosterdigi belirgin olmayan tepkilerdir.
Insan olumlu ya da olumsuz olmasi farketmeksizin dis etkilere mutlaka bir tepki
gostermektedir(2). Stres sonucunda meydana gelen bu tepkiler her bireyde farklilik
gosterse de kan basincinin artmasi, solunumun hizlanmasi ve terleme gibi fiziksel
belirtiler benzerdir. Psikolojik yoniine bakildiginda ise stres; kaygi, depresyon, endise,

anksiyete gibi tepkilere sebep olmaktadir(5).

Bireyi strese sokan kosul ve faktorlerin tiimiine ise stresor denir(6). Stresorler
kisiden kisiye gore farkl etkiler gosterdigi gibi, ¢ok ¢esitli de olabilir. Sevilen kisinin
kaybi, isle alakali problemler, okul hayatiyla alakali problemler stresorler arasinda
sayilabilir. Bireyin cinsiyeti, toplumsal ¢evresi, yasadigi zaman dilimi, iginde
bulundugu gelisim dénemi gibi pek cok faktdrde bireyin farkli stres verici yasam
olaylariyla kars1 karsiya kalmasina sebep olmaktadir(7).Ornegin lise dgrencileri icinde
bulundugu gelisim evresi olan ergenlik doneminin 6zellikleri agisindan bu doénemde
birgok stresorle karst karsiya kalmaktadir. Elkind’e gore ergenlerin karsi karsiya kaldig:
lic cesit stresor vardir. Bunlar; madde kullanimi ve kurallarin ¢ignenmesi gibi
goriilebilir ve Onlenebilir stresorler; bireyin yasaminda biiyiik degisikliklere sebebiyet
verecek, birinin kaybedilmesi, kaza ve yaralanma olaylar1, dogal afetler gibi goriilemez

ve Onlenemez stresorler; sinavlar gibi goriilebilir fakat 6nlenemez stresorlerdir(8).

Bunlara ek olarak ergenlerin hayatinda ergenlik doneminin gelisimsel 6zellikleri

acisindan da birgok stresér bulunmaktadir. Bunlar; erkek ve kadin cinsiyetinin ayrimina



vararak toplumsal roliinii basarmak, her iki cinsten yasitlariyla kurulan yeni ve daha
olgun iligkiler, degisen fiziksel goriiniisiinii kabul etmek, ana babadan ve diger
yetiskinlerden ayrilarak duygusal bagimsizligi1 kazanma c¢abalari, ekonomik

bagimsizligini kazanma, bir meslek se¢gmek ve ona hazirlanmaktir(9).

Yukarida sayilan stresorlerden dolay1 ergenlik donemi bir¢ok agidan stresli bir
donem olarak ge¢mektedir. Stresorlere karsi uyum saglama siireci i¢in énemli olan
nokta ise stresin yasanmasini Onlemek degil, yasanilan stresle nasil basa ¢ikildigidir.
Ciinkii bu siiregte yasadigi stresle basa ¢ikmakta zorlanan ve basa ¢ikamayan bireylerde
stresin gecici ya da uzun siireli depresyon, anksiyete, fiziksel rahatsizlik, hatta asiri
durumlarda Oliime sebebiyet verebilecek bircok olumsuz sonugla iligkili oldugu
goriilmiistiir(10,11). Bu yiizden bireylerin hayatlarimi saglikli bir sekilde devam

ettirebilmeleri i¢in stresle basa ¢ikmay1 6grenmeleri gerekmektedir.

Arastirmanin Onemi: Stresle basa ¢ikma kisinin stres yaratan durumlara kars:
sergiledigi bilissel, davranissal ve duygusal tepkilerdir(12).Stresle basa ¢ikma durumu
kisiden kisiye degisiklik gostermektedir. Ergenlerin stresle basa c¢ikma siirecleri
incelendiginde olgunlagma arttikca daha genis c¢esitlilikte basa ¢ikma stratejileri
kullandiklar fark edilmistir. Farkli yaslardaki ergenlerin basa ¢ikmalarinin incelendigi
arastirmalarda ergenligin ilk yillarinda duygu odakli stresle basa ¢ikma stratejilerinin
kullanildig1 goriiliirken, yas1 daha biiyiik olan ergenlerin daha ¢ok bilissel basa ¢ikma
stratejilerini kullandiklart goriilmiistiir(13). Stresle basa ¢ikma durumunda 6nemli olan
nokta stresin temelinde bireyin bunu nasil algiladigi ve nasil yorumlayip degerlendirdigi
yatmaktadir. Bu degerlendirme durumu stresi azaltma veya arttirmada temel faktordiir.
Bireyin bu degerlendirmeyi yapmasinda etkili olan etkenlerden biri de sosyal destek
diizeyleridir. Ergen bu donemde bir yandan bireyselligini ve 6zerkligini kazanmaya
calisirken diger yandan stresle karsilastiginda sosyal destege ihtiyag duymaktadir.
Johnson ve Saranson’ a (1979) gore sosyal destek bireyin giiven duyarak kurdugu
iligkiler sayesinde maddi, manevi ve duygusal olarak ihtiyact olan destekten
yararlanmasidir(14). Sosyal destek genel olarak aileden, arkadaslardan, uzmanlardan
alman desteklerdir. Sosyal destek ve stresle alakali yapilan ¢aligmalara bakildigi zaman
sosyal destegin stresin olusumunu Onlemede ve stresi azaltmada etkili oldugu
goriilmiistiir(15). Degisen kosullarinda etkisiyle aile dinamikleri ve sosyal g¢evre

zamanla degisiklik gostermektedir. Bu ylizden bu donemdeki lise 6grencilerinin sosyal



destek diizeylerine gore stresle basa c¢ikma stratejilerinin  Ogrenilmesi ergenleri

desteklemek acisindan 6nem arz etmektedir.

Arastirmamin Amaci: Bu arastirmada lise 6grencilerinin sosyal destekleri ile
stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliskinin incelenmesi amacglanmaktadir. Bu

amac dogrultusunda asagidaki alt amaglara cevaplar aranacaktir.

Arastirmanmin Alt Amaglari: 1. Lise 6grencilerinin sosyal destekleri ile stresle
basa ¢ikmalarina; yas, cinsiyet, kardes sayisi, dogum sirasi, anne durumu, anne egitim
diizeyi, anne meslegi, baba durumu, baba egitim diizeyi, baba meslegi, anne baba
birliktelik durumu, yasadiklar1 kisiler, ailenin aylik ortalama geliri, lise tiiri

degiskenlerinin anlaml bir etkisi var midir?

2. Lise Ogrencilerinin sosyal desteklerinin alt boyutlari(annem, babam,
Ogretmenlerim, siif arkadaglarim, yakin arkadaslarim) ile stresle basa g¢ikmalari
arasinda anlamli bir iliski var midir? 3. Lise 6grencilerinin stresle basa ¢ikmalarinin alt
boyutlar1 (problem ¢ézme, agresyon yoluyla basa ¢ikma, sosyal destek arama, mizah,
dini basa ¢ikma, kendini soyutlama, kendini su¢lama, profesyonel destek arama, pozitif

yeniden yorumlama, kaginma) ile sosyal destekleri arasinda anlamli bir iligski var midir?

4. Lise ogrencilerinin stresle basa c¢ikmalarinin alt boyutlari(problem ¢dzme,
agresyon yoluyla basa ¢ikma, sosyal destek arama, mizah, dini basa ¢ikma, kendini
soyutlama, kendini suglama, profesyonel destek arama, pozitif yeniden yorumlama,
kacinma) ile sosyal desteklerinin alt boyutlari(annem, babam, &gretmenlerim, sinif

arkadaglarim, yakin arkadaglarim) arasinda anlaml bir iligki var midir?

Varsaymmlar: Arastirmaya katilacak Ogrencilerin “’Kisisel Bilgi Formu’’,
’Cocuk Ergen Sosyal Destek Olcegi’” ve “’Stresle Basa Cikma Olgegi’” ni gercek

durumlan yansitacak sekilde i¢tenlikle doldurduklar1 varsayilmistir.
Simirhliklar:

e Bu arastirmadan elde edilecek veriler 2020-2021 egitim- 6gretim yilinda
Eskisehir Milli Egitim Miidiirliigiine baglh liselere devam eden 6grencilerden

toplanacak sekilde sinirlidir.
e Cocuklarin yaglar1 14-18 yas ile sinirhdir.

¢ Bulgular kisisel bilgi formu ve dl¢eklerden edinilen bilgilerle sinirlidir.



Tanmmlar:

Stres: Stres; Latince “’estrica’’, eski Fransizca ‘’estrece’” sozciiklerinden gelir ve
baski, zorlanma gerginlik anlamlarina gelir. 17. ylizyilda dert, keder, elem ve felaket
anlamlarinda; 18. ve 19. ylizyillarda ise organizmaya yapilan gii¢, baski ve zorluk

anlamlarinda kullanilmistir(16).

Stresle basa c¢ikma: Lazarus ve Folkman(1984) basa c¢ikmayr kisinin
kaynaklarmi zorlayan ig¢sel ya da dissal taleplerin istesinden gelmek i¢in kullandig:

stirekli degisebilen davranigsal be biligsel ¢abalardir(17).

Stresle basa ¢cikma stratejileri: Bireylerin stresle basa ¢ikmak i¢in kullandiklari

cesitli yontemler stresle basa ¢ikma stratejileri olarak gegmektedir.

Sosyal destek: Bireylerin stresle basa ¢ikmak i¢in kullandiklari gesitli yontemler

stresle basa ¢ikma stratejileri olarak gegmektedir(18).



2. GENEL BILGILER

2.1. Ergenlik Dénemi Genel Ozellikleri

Ergenlik kelimesi Latince ‘adolescent’ kelimesinden dilimize gec¢mistir.
Kelimenin kokii olgunlagsmak, biiylimek anlamina gelen ‘adolescere’ fiiline
dayanmaktadir ve belli bir durumdan ¢ok belli bir siireci yansitmaktadir. Bu siire¢ insan
gelisiminde 6nemli bir agsama olarak kabul edilmektedir. Bu donem igerisinde birey ¢ok
boyutlu ve hizli bir degisim gecirir. Bu degisim psikolojik, sosyal, kiiltiirel, ahlaki ve
biyolojik alanlari igerir(19).

Cocukluktan yetigkinlige gecis olarak da adlandirilan ergenlik doéneminin
baslangict ve bitisi kisiye, topluma, genetige ve icinde bulundugu doneme gore
farkliliklar gosterse de gelisimin olus siras1 herkeste aynidir. Genel olarak bakildiginda
Diinya Saglk Orgiitii,10-19 yas arasini ergen, 15-24 yas arasm geng, 10-24 yas arasini
da genc insanlar olarak tanimlamaktadir ve kizlarin erkeklere gore 1-2 yil kadar erken

ergenlige girdigi bilinmektedir(20).

Bu dénemde her iki cinste de birincil cinsiyet 6zellikleri gelisip olgunlasirken
ikincil cinsiyet Ozellikleri ortaya ¢ikar. Birincil cinsiyet dzellikleri dogustan var olan
cinsiyete 0zgii Ozelliklerdir (Kizlarda; overler, fallop tiipleri, uterus; Erkeklerde;
testisler, penis). Ikincil cinsiyet dzellikleri ise bu dénemde bireyin iireme becerisi i¢in
hazirlandig1 ve biyolojik anlamda seksiiel uyanisin basladigi anlamina gelmektedir.
Ikincil cinsiyet dzellikleri kizlarda pubic killanma, meme gelisimi, koltuk alt1 killanma
ve pelvis genislemesi seklinde olurken; erkeklerde ylizde killanma, pubic killanma,
koltuk alti killanma, bedende killanma, ses degismesi ve gece bosalmasi seklinde
gerceklesir(21). Biyolojik gelisimde cinsiyet 6zelliklerinin gelismesinin yani sira boy ve
agirhik artisi, kas ve iskelet gelisimi, i¢ salgi sistemindeki gelisim ve hormonlarin

salgilanmasi da gerceklesir.

Ergenlik doneminde bedenin gelismesiyle birlikte onemli beyin gelisimi de
meydana gelir. Bunun sonucunda soyut islemler donemine gecen birey artik gelismis
biligsel becerileri sayesinde genellemeler yapabilir, ¢ok boyutlu diisiinebilir ve
mantiksal varsayimlarda bulunabilir. Ulastiklar1 bu biligsel seviye sayesinde
diisiincedeki goreliligi fark eden ergenler hayattaki her seye sorgulayict ve kuskucu

yaklasip elestirel olabilirler(22).



Kimlik gelisimi bu donemin en énemli gelisimsel asamasindan biridir. Ergen bu
dénemde “’Ben kimim?’ sorusuna yanit aramaktadir. Bu donem igerisinde ergen kime
baglanacagini nelere deger verecegini bulmaya ¢aligir. Kendini bir gruba ait hissetmek
ister ve iginde bulundugu grubun normlarina ve diisiince yapisina uymaya caligir.
Ozdesim kurma ihtiyac1 hisseder ve ¢evresinde onun gibi olmak isteyecegi birisini arar.
Artik cocukluktan ¢ikip eriskinlige gecis asamasinda olan ergenin ¢ocuksu hareketleri
yerini daha olgun davraniglara birakir. Karsilagtigi sorunlar1 ve islerini bagimsiz bir

sekilde halletmeye calisir(23).

Ergenlik doneminde bilissel gelisim siirecine kimlik olusum siirecinin de eslik
etmesiyle preddipal ve ddipal ¢atismalar yeniden alevlenir, duygu yogunlugunda artis
goriiliir, kars1 cins ve anne babayla kurulan iletisimin niteligi degisir. Toplumsal uyum
ve gelecek kaygisinin da etkisiyle ergenler bu doneme Ozgii bir takim catigmalar
yasayabilirler(24). Bu c¢atismalarin yogunlugu ve siddetinde bazi faktorler etkili
olmaktadir. Bunlar; bireysel farkliliklar, aile tutumlari, onceki donemleri nasil

gegcirdikleri, icinde bulunduklari toplumun kiiltiirel yapis1 ve saglik durumlaridir.

Soyut bir kavram olan ahlak tam anlamiyla ergenlik doneminden itibaren
gelismeye baslar. Bu donemde ergen ahlak kurallarimi cezadan korktugu i¢in degil,
uyulmasi gerektigini diisiindiigli i¢in uygulamaya c¢alisir. Bu diisiince yapis1 ergen i¢in
dis disiplinden ¢ok i¢ disiplinin olugmaya basladiginin da kamtidir. Hak ve esitlik

kavramlarinin da olusmasiyla adaletsiz davranan kisilere karsi tepki olustururlar(25).

Biyolojik, psikolojik ve sosyo-duygusal agidan hizli, yogun ve Onemli
degisimlere maruz kalan ergenin bu siire¢ igerisinde bazi ¢alkantilar yasamasi olagandir.
Bu siirecin sonunda ergen artik ¢ocukluktan ¢ikip bir yetiskin olarak hayatina devam

edecektir.

2.2. Stres Kavram

2.2.1. Stres

Stres sOzciigii, Latince “’estrictia’” dan gelmektedir ve 17. ylizyilda dert, keder,
elem, bela, felaket anlamlarinda kullanilmistir. 18. ve 19. yiizyillarda ise stresin anlami
degiserek zor, gii¢, baski gibi terimlere karsin nesne veya kisinin bu tiir giiclerin
karsisinda biciminin bozulup ¢arpitilmasina bir direng anlaminda kullanilmaya

baslanmigtir(26).



Stres giintimiizde farkli yazarlar tarafindan tanimlanmistir. DeFrank ve
Ivancevich’e gore stres, bireyin iizerine belirli talepler yiikleyen eylem, durum ve
olaylarin sonucu olan ve bireysel farkliliklart azaltan bir uyum tepkisidir(27). Sdorow
ise kisaca fiziksel ve psikolojik taleplere karsi viicudun fizyolojik olarak vermis oldugu

karsilik olarak tanimlamistir(28,29).

Stres, bireyin ruhsal ve fiziksel sinirlarinin zorlanarak tehdit edilmesiyle ortaya
c¢ikan bir durumdur. Kisinin bireysel biitiinliiglinii bozucu etkenlerin tiimii olarak da

tanimlanabilmektedir(16).

Greenberg ise stresi genel olarak organizmanin sinirlarinin zorlanmasiyla ortaya
cikan ¢evresel gerilimler ve baskilara karsi insan bedeninin verdigi ruhsal heyecansal ve

fiziksel tepkiler olarak tanimlamistir(30).

Stres konusuyla ilgilenen Oncii bilim adamlarindan olan Selye ye gore stres
cesitli stresorlere karsit viicudun verdigi genel tepkidir. Selye stresi bireyi etkileyen
genel bir ¢evresel uyarici olarak gormiistiir. Herhangi bir anda viicutta devam eden tiim
farkli uyumlarin toplami da strestir ve yagam sonucu ortaya ¢ikan normal ve gerekli bir

stirectir(31,32).

Stres kisi iizerinde etki birakan ve davranislarini etkileyen bir kavramdir. Stresin
olugmasi i¢in bireyin i¢inde bulundugu ortamdan etkilenmesi gerekmektedir. Ortamdan
etkilenen bireyin viicudundaki degismelerin sonucunda viicut sisteminin harekete

gegmesi stres durumunu ortaya ¢ikarir(33).

Stres, yalnizca 6nceden belirlenmis kosullar agisindan ele alinamaz. Ciinkii her
insan ayni kosuldan farkli bi¢imde etkilenebilir. Bu farkliliklar muhtemelen insanlarin
yasam sorunlarina cevap verme bicimlerinin sonucudur. Bu bicimler sikintidan
kacinmak veya en aza indirgemek i¢in harekete gegirdikleri kaynaklar, eylemler ve

algilarindan olusur(34).

2.2.2. Stresin Cesitleri

Gegmisten gilinlimiize siirekli var olan stres kavraminin ortaya ¢ikmasina sebep
olan g¢esitli faktorler bulunmaktadir. Bu faktorlerde farkli stres c¢esitlerine sebep

olmaktadir.

Hava kirliligi, ortamin asir1 sicak ya da soguk olmasi gibi olumsuz hava

kosullar1, giiriiltli, kalabalik, radyasyon ve sagliksiz ortam farkinda olmadan bireyde



strese yol agmaktadir. Bu stres tiriine fiziki ¢evreden kaynaklanan stres
denmektedir(35).

Bir digeri ise psiko-sosyal ozelliklerden kaynaklanan strestir. Psiko-sosyal
Ozelliklerden kaynaklanan stres iice ayrilir. Bunlardan ilki hayat krizleri sonucunda
olusan stres(hastalik, 6liim, is degistirme vb.), ikincisi glinliik stresler( trafik, evden
cikarken anahtar1 unutmak vb.), liglinciisii ise gelisimsel streslerdir( bireyin kisisel

gelisiminde meydana gelen gecikmeler)(36).

Diger stres tiirleri ise; is ve mesguliyet konusundan kaynaklanan stres; kisa siireli

ve uzun sureli stres; olumlu ve olumsuz streslerdir.

2.2.3. Stresin Asamalari

Selye organizmanin stresli durumlarda verdigi tepkinin alarm, direnme, tilkenme

olarak ii¢ asamada gerceklestigini savunmaktadir.
- Alarm Asamasi:

Organizmanin stresli bir durumla karsilastiginda verdigi ilk tepki alarm
tepkisidir. Tehditle karsilasan organizmanin homeostatik dengesi bozulmakta ve “’sok’’
icine girmektedir. Daha sonra viicut tehlikeyi tantyarak ‘’savas ya da kag¢’’ durumuna
dogru harekete gecer. Stresle miicadele edebilmek icin kaslar gerilir, kan basinci artar,
soluk alma verme ve kalp atis1 hizlanir, adrenalin salgisi artar, glikojen glukoza
doniisiir, saclar ve viicut killar1 diklesir(37). Bundan sonra kisi ya kagacak ya da
durumla miicadele edecektir. Stres faktorii ortadan kalkarsa viicutta gevseme goriiliir ve
fonksiyonlar normale donmeye baslar; devam edere tepki asamasindan direnme

asamasina gegilir(38).
- Direnme Asamasi:

Savagmakta ya da kagmakta basarili olamayan organizma bu asamada stresin
etkilerine karst uyum siirecine girer. Stresli duruma kars1 viicudun direnci normalin
lizerine ¢ikarken baska stres verici durum ve olaylara karsi direnci diismiistiir. Eger
organizma bu diren¢ donemini basariyla atlatirsa viicut normal kosullarina geri doner,

atlatamazsa kuvvetten diiserek ¢okiise geger ve tilkenme agsamasina geger(39).



- Tilkkenme Asamasi:

Eger stresle basa c¢ikilamazsa viicudun direnme asamasinda kazandigr uyum
kaybolur ve savunmasi azalir. Alarm tepkisindeki belirtiler tekrar ortaya cikar. Bu
asamada parasempatik sinir s istemi etkindir. Stres kaynagi hala mevcuttur, kisi basa
cikamamistir ve tiikenmektedir. Tiilkenme asamasinin sonunda kisi davranissal
bozukluklara ek olarak fiziksel rahatsizliklarda yasayacaktir. Bunun igin stres

ortamindan uzaklasarak psikolojik ve tibbi yardim almasi gerekmektedir(26,40).

2.2.4. Stresin Kaynaklar

Stresin kaynaklar1 birgok yazar tarafindan farkli basliklar altinda toplanmustir.
Genis agidan bakacak olursak stres iki ana kosuldan kaynaklanmaktadir. Bunun ilki
organizmay1 huzursuz edecek ayrik olaylarin meydana gelmesi iken digeri stirekli
devam eden problemlerin varligidir. Son yillarda yasamla alakali olaylarin varligindan
kaynaklanan stresin tizerinde daha ¢ok duruldugu goriilmektedir. Bunlara bakacak
olursak ilki 6nemli durum ve deneyimlerdir(41). Bizim kendi yOnelimlerimize alakali
olan ozelliklere dikkat ¢ekmemiz gerekirse bunlarin baginda olaylarin strese yol actigi
varsayimi gelmektedir. Cilinkii organizmanin dogal durumunun degisimden kaynaklanan
i¢ ve dis kuvvetler arasindaki dengeden olustugu diisiiniilmektedir. Organizmanin bir
boliimiinde bir degisiklik meydana geldiginde diger boliimler arasinda da dengesizlik
yarattigl ve bu durumda sistemin bir homeostaz kurmak i¢in miicadele ederek yeni bir
diizenlemeye gittigi diisiiniilmektedir. Bu yeniden diizenleme de yorucu olabilir ve bu
kosullar altinda organizma strese karsi savunmasiz hale gelir. Burada her degisimin
stres kaynagi oldugu diisiiniilmemelidir. Onemli olan olaylarin sayis1 veya getirdigi
degisikliklerin biyiikliigii degil degisimin kalitesidir(42).

Oyle ki yasamdaki olaylar yeni gerilimler olusturabilir veya &nceden var olan
gerilimleri yogunlastirarak strese sebep olabilir. Buradan yasam olaylarinin kalici
yasam gerilimlerinin anlamin1 olumsuz olarak degistirerek strese yol a¢tig1 sonucuna da

varabiliriz.

Olaylar ve kronik gerilimler etiyolojik siirecin dnemli bir boliimiinii olustursa da
benlik kavrami da stresin kaynaklarinda énemli bir rol oynamaktadir. Ozellikle yasam
olaylar1 ve trettikleri rol gerilimleri benligin azalmasina neden olduklarinda stresin
ortaya cikma olasilig1 yiiksektir. Bu konuda benlik kavraminin iki boyutu 6nem

kazanmaktadir. Bunlar ustalik ve benlik saygisidir. Insanlar ustalik gdsterdikleri



konunun kendi yasamlarina etkisini kontrol altinda gormektedirler bu da stresin
olugmasini etkilemektedir. Buna karsin benlige karsi gelen bir tehdit insanin stres
yasamasina sebep olmaktadir. Ciinkii benligin korunmasi ve gelistirilmesi insanlarin

cabaladig1 temel hedeflerdendir(34).

Aslinda stresin olugsmasinda etkili olan bir¢ok faktor vardir. Bireyin psikolojik ya
da fiziksel durumu icin tehdit olarak algiladigi her uyaran bir stres kaynagidir. Bu
ylizden birey tarafindan zararli ve tehdit edici olarak algilanarak, organizmada gerilim

yaratan her uyaran stres uyarani olarak degerlendirilmektedir(43).

Lazarus ve Folkman(1984) stres kaynaklarinin ortaya konulmasinin éneminden
bahsetmislerdir. Bir olayin stresi kaynagi olarak degerlendirilmesinde; kisinin sinirlarini
zorlayip zorlamamasi, tahmin edilebilirligi, denetlenebilirligi, yeniligi ve yakinlik stiresi

etkili olmaktadir(17).
- Bireysel Stres Kaynaklar

Kisilik 6zellikleri en onemli bireysel stres kaynagidir. Kisilik bireyin ig¢inde
bulunduklar1  yasam igerisinde sahip olduklar1  ozelliklerin  timii  olarak
nitelendirilmektedir(34). Bu 6zelliklerin bazilar1 dogustan gelirken bir kismi da icinde
bulunduklar1 sosyo Kkiiltiirel ortam sayesinde sekillenmektedir. Bundan dolay1 her
bireyin olaylara bakis agis1 ve algilayisindaki farklilik sebebiyle olayr stres olarak

algilamasi ve strese yonelik verecegi tepkilerde farklilagmaktadir.

Bireyin yas ve cinsiyetinden kaynaklanan ozelliklerinin getirdigi sonuglarda
bireysel stres kaynaklar1 arasinda gosterilebilir. Ornegin ergenlik, menopoz, andropoz
donemindeki bir bireyin hayatindaki stres yas itibariyle diger donemlere gore yiiksek
olabilmektedir. Cinsiyetle stres arasindaki iliskiye bakildiginda ise erkek ve kadinin
toplum tizerindeki rolleri farklidir. Bu rollerin getirdigi stres kaynaklar1 da bireylerde
farklilik gostermektedir. Diger bireysel stres kaynaklar1 da 6zel yasam siiregleri, saglik

sorunlari, ekonomik problemler, egitim problemleri olabilmektedir(45).

Gelisim tiim hayat boyu devam eder ve her bir gelisim doneminin kendine ait
ozellikleri vardir. Bireyin bu gelisim asamalarmi saglikli bir sekilde gecirememesi
doneme 06zgii strese sebep olabilmektedir. Ayrica ¢ocuklarin bu gelisim evrelerinde bazi
sorunlar yasamasi ve doneme uygun bir sekilde devam edememesi sonraki donemleri de

etkileyecegi igin daha ¢ok stres altinda kalmasina neden olacaktir(46).
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- Orgiitsel Stres Kaynaklar

Yasanilan stres her zaman bireysel kaynakli olmayabilir. Bazen calisilan is ve is
ortamindan kaynakli da stres yasanabilmektedir. Calisma ve is ortamindan kaynaklanan
bu strese orgiitsel stres kaynaklar1 denmektedir. Orgiitsel strese sebep olan bir¢ok faktor
bulunmaktadir. Barutgugil is hayatinda yasanan stresin nedenlerini; zaman baskisinin
neden oldugu gerilimler, sezgilerin neden oldugu gerilimler, durumlara bagli olarak

yasanan gerilimler ve etkilerin yarattig1 gerilimler olarak dort baglikta incelemistir(47).

Is yiikii, calisma kosullari, ¢alisma ortami ve fiziki 6zellikleri de &rgiitsel stres

kaynaklarindandir.
- Cevresel Stres Kaynaklari

Yasanilan g¢evredeki olan degisimler de stres kaynagi olabilmektedir. Bunlar
deprem, sel gibi dogal afetler, hava kirliligi, iilkenin ekonomisinde yasanan

dalgalanmalar, ulasim, konaklama sorunlari, sosyokiiltiirel degerlerin degisimi olabilir.

2.2.5. Stresin Belirtileri

Stres sirasinda viicutta meydana gelen degisimler sonucunda bazi belirtiler
goriilmektedir. Bu belirtiler sosyal, duygusal, fiziksel ve zihinsel olmak {izere dort

grupta incelenebilir.
- Sosyal Stres Belirtileri

Bireylere kars1 giivensiz ve savunmaci tutum, baskalarini sozle rencide etmeye
calismak, su¢lamak ve hata bulmaya caligmak, bir¢ok kisiyle kiis olmak, randevulara

gitmemek veya ¢ok az bir vakit kala iptal etmek(35).
- Duygusal Stres Belirtileri

Kaygi, endise, depresyon, iiziintii, kolay ve asir1 aglama, sinirsel giilme krizleri,
Ofke patlamasi, ruhsal durumun hizli ve siirekli degismesi, kizginlik, sogukluk, kolay
sakinlesememe, timitsizlik, 6zgiivenin azalmasi, asir1 hassasiyet ve kolay kirilabilirlik,

heyecan duyamama, hastalik kuruntusu yasamadir(48).
- Fiziksel Stres Belirtileri

Bas agrisi, ¢cene kasilmasi ve dis gicirdatma, kabizlik, ishal ve kolit, hazimsizlik,
iilser, dokiintii, yiiksek tansiyon ve kalp krizi, yorgunluk ve enerji kaybi, asir1 terleme,

istahta degisiklik, carpinti, nefes darligi, ellerde titreme, uykusuzluk, sese karsi asiri
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duyarlilik, mide kramplari, cinsel istek kaybi ve gili¢slizliik hissi, boyunda, ensede,

belde, sirtta ve eklemlerde agrilardir(49).
- Zihinsel Stres Belirtileri

Hafizada zayiflik ve unutkanlik, zihin karisikligi, karar vermede giigliik ¢gekme,
tek bir diisiince ya da fikirde takili kalma, mizah anlayisin1 kaybetme, konsantrasyon
olmada zorlanma, asir1 miktarda hayal kurma, is kalitesinde diisiikliik ve hatalarda artis,

muhakemenin zayiflamasidir(26).

2.2.6. Stresin Sonuclari

Organizmaya bask1 yapan herhangi bir istege kars1 organizmanin verdigi spesifik
olmayan tepki olan stres kaginilabilen bir sey degildir. Rahat bir durumda hatta
uykudayken bile organizma bir parca stres altindadir. Bu stres durumu kisiden kisiye
gore degistigi gibi stresin sonuglar1 da kisiden kisiye farklilik gdstermektedir. Stresin
sonuclart her zaman olumsuz olarak disliniilmemelidir. Viicudun harekete gecip

kendini korumasi i¢in de stres gereklidir(50). Stresin sonuglari fizyolojik, psikolojik ve

davranigsal olarak ii¢ baslik altinda toplanabilir.
- Fizyolojik Sonuclar

Organizmanin uzun siire yogun strese maruz kalmasi hormonsal dengesinin
bozulmasina neden olmaktadir. Bu hormonsal dengenin bozulmasi da bagisiklik ve sinir
sistemini olumsuz yonde etkiler. Merkezi sinir sistemi ve hormonlar sayesinde i¢ ve dis
ortamda meydana gelen degisikliklere uyum saglayarak dengesini koruyan organizma
bu sistemlerin stres sayesinde tehlikeye girmesiyle hastaliklara agik hale
gelmektedir(51,52). Viicut direncini kirarak hastaliklarin olusmasina zemin hazirlayan
stres sonucunda; migren ve kronik bas agrilari, carpinti, kalp ritminde bozulmalar, ates
basmasi, yorgunluk, nefes darligi, seker hastaligi, egzama, sedef hastaliklari, sag
dokiilmesi, mide ve kaslarda gerginlik, hipertansiyon, cinsel iktidarsizlik, titreme gibi

fizyolojik rahatsizliklar ortaya ¢ikmaktadir(53).

Stresin uzun ve yogun bir sekilde devam etmesi halinde organizma tiikenme
asamasina gecger ve bir takim hastaliklar ortaya g¢ikmaya baslar. Bu hastaliklara
psikosomatik hastaliklar denir. Bunlar; dolagim sistemi, sinir sistemi, sindirim sistemi,

solunum sistemi ve deri hastaliklaridir(54).
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a. Dolasim sistemi hastalhiklari: Kalitsal etkenlerin yani sira stres de kalp
hastaliklarinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Yapilan ¢caligmalar 6fke, endise, gerginlik ve
depresyonun kalp hastaliklarina neden oldugunu ortaya koymustur(55). Viicutta
adrenalinin gereginden fazla salgilanmasi kalp atis sayisini arttirmaktadir. Bu da kalbin
daha fazla calisarak ritminin bozulmasina neden olmaktadir. Stres yiiziinden
pihtilagmas1 kolaylasan kanin damarlarda zorlanmaya sebep olmasi sonucunda da kalp

rahatsizliklar1 ortaya ¢ikmaktadir.

b. Sinir sistemi hastahiklari: Stres sebebiyle salgilanan hormonlar sinir
sisteminde olumsuz etkilere neden olup sinir hiicrelerinin harabiyla sonuglanir. Uzun
siire yogun strese maruz kalmis kisilerin beyin damarlarinda sertlesme ve daralma
goriiliir(56). Ayrica sinir sistemi bagisiklik sistemini de etkilediginden dolay1 bagisiklik

sistemi zayiflar ve bunun sonucunda bir¢ok hastalik ortaya ¢ikar(57).

c. Sindirim sistemi hastaliklari: Uzun siireli stres sonucunda sindirim sistemi
yavaslayarak bozukluklar meydana gelmektedir. Stres yaratan psikolojik uyarilar
sonucunda mide asit salgis1 artarak iilser ve gastrit gibi hastaliklar meydana
gelmektedir. Asir1 yeme ya da istahtan kesilme gibi sonuglar da dogurabilen stres

dolayisiyla yeme bozukluklar1 ya da obezite de olusabilmektedir(58).
- Psikolojik Sonuclar

Stres yaratan durumlarla karsilasan organizma fizyolojik tepkilerin yani sira
stresle basa ¢ikmak i¢in duygusal tepkilerde vermektedir(59). Bu tepkilerin psikolojik
sonuclar1 yagam enerjisindeki diisiikliik, endise, kaygi, depresyon, dikkat daginikligi ve
konsantrasyon giicliigii, siirekli pasif agresif davranislarda bulunma, normalden fazla

uyuma ihtiyaci ve hi¢bir seyden mutlu olamamadir(60).

Bireyin giinliik hayatin1 etkileyen stresin, kronikleserek etkisini giderek
arttirmas1 sonucunda depresyona giren kisi bu durumla basa ¢ikamama sonucunda
tikenmiglik sendromuna girebilir. Depresyondaki bir kisinin giinliikk hayati etkilenir,
isleri aksar. Tiikenmislik sendromuna giren bir kisi ise hayati ¢ekilmez olarak goriir,
stirekli uyumak ve yaniz kalmak ister. Siirekli isteksiz olan ve hemen sikilan bireyin is

ve sosyal hayat1 bu tilkenmislik durumundan olumsuz olarak etkilenir(54).
- Davramssal Sonuclar

Stresli olaylarin bireyin psikolojik yapisina etkisi dolayisiyla bazi davranissal

sonuclar ortaya ¢ikmaktadir. Bu sonuglar arasinda igerigindeki kimyasallar sayesinde
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rahatlama saglayarak bireyin stres seviyesini diisiiren sigara, alkol, uyusturucu madde
gibi zararli aligkanliklar vardir(61). Aligkanlik haline getirilen sigaranin, kullaniminin
kisitlandiginda birey lizerinde daha biiylik bir stres yarattig1 yapilan bazi arastirmalarda
belirtilmistir(62). Bu tiir aligkanlik yaratan maddeler zamanla bireyin giinliik yasamini
etkileyerek, onlar1 hem saglik agisindan hem de ekonomik agidan zora sokmaktadir. Bu

durumdan kurtulmaya galismakta basli basina bir stres kaynagi olabilmektedir(58).

Stresin bir diger davranigsal sonucu da yeme bozukluklaridir. Yogun stres altinda
olan bireyler stresten kagmak i¢in ¢oziimii yemek yemekte bulabilmektedirler. Ciinkii
yemek yerken sorunlarini diisiinmekten ve endise duymaktan uzaklagmaktadirlar. Hal
boyle olunca da asir1 kilo almaya baslayarak yeni bir stres altina girmelerine neden
olmaktadir(63).

2.3. Stresle Basa Cikma

Basa ¢ikma; kisinin belirli i¢sel veya digsal isteklerini yonetmek i¢in olaganiistii
kaynaklarin1 degerlendirerek, bilissel ve davranissal ¢abalarinin siirekli degisimi olarak

tanimlanmaktadir(17).

Basa ¢ikma(coping) kelimesinin kdkeni Yunanca ‘’kolahos’” kelimesine dayanir
ve “’karst karstya gelmek, karsilamak’” anlamina gelmektedir. Ayn1 sekilde basa ¢ikma
kavrami, organizmanin var olan kaynaklar1 basarili bir sekilde kullanmasi ve aktif

olarak davramigta bulunarak etkili ¢ozlimlerle taleplerin azaltilmasi Ozelliklerini

icerir(64).

Folkman ve arkadaslarinin 1986 yilinda yaptiklari bir arastirmada basa ¢ikmanin
iki ana islevi iizerinde durmuslardir. Bunlar stresli duygular1 diizenleme ve sikintiya
neden olan kisi- cevre etkisini degistirmektir. Burada onemli olan nokta biligsel
degerlendirmedir. Biligsel degerlendirme; bireyin ¢evresiyle olan miicadelesinin kendi
1yil olusuyla alakali olup olmadigin1 ya da nasil alakali oldugunu degerlendirmesidir.
Basa ¢ikma ve bilissel degerlendirme etkilesimsel degiskenlerdir. Tek basina birey ya
da cevre olarak degil ikisinin etkilesimiyle anlasilabilmektedir(65).

Basa c¢ikma; yaklasma ve kaginma terimleriyle kavramsallagtirilmigtir ve
degerlendirme ag¢isindan 6z rapor kontrol listeleri gelistirilmistir(66). Stresle basa ¢ikma
dinamik bir siirectir bu ylizden basa ¢ikmayla alakali olarak bilginin tehdidine kars1 olan
yaklagma ve kaginma yonelimleri birey i¢in zaman igerisinde Oncelige gore degisebilir.

Daha sonra birey yonelimlerden biri i¢in durumsal engellerle karsilagsa bile tercih ettigi
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yonelim i¢in tutarli davranabilir. Biligsel ve davranigsal aktivitelerin bir kismi acik bir
sekilde tasarlanmamis olsa da yaklasma ve kacinmay1 basa ¢ikma stratejileri yoniinden
diisiinmek yararlidir. Oyle ki yaklasma ve kaginma stratejilerinin kullanini sonuglarin

cesitliligi ve basa ¢ikmanin etkililigi yoniiyle arastirilabilir(67).

Pettinger stresle basa ¢ikmayi islemsel bir ¢oziim olarak gormiis ve stresle etkili
bir sekilde basa cikabilmek igin bazi gerekliliklerden bahsetmistir. Bu gereklilikler;
oncelikle stresi anlamak, stresin nedenlerini ve kaynaklarin1 tanimlamak, stresin
belirtilerini ve sonuglarini iyi bir sekilde anlamlandirmaktir. Ek olarak stresin hangi

kosullarda ortaya ¢ikacagini bilmekte stresle basa ¢ikmak agisindan 6nemlidir(68).

Moss ve Billings 1982 yilinda, basa c¢ikmayr bes yaklasim tizerinden

degerlendirmistir.

Psiko analitik yaklasima gore i¢ ve dis gergeklik arasindaki catigmayi ¢dzmek
icin ego siirecleri onemlidir. Evrimsel yaklasima gore, basa ¢ikma mekanizmalarinin
yasamda kalmay1 saglayicit 6zellikleri 6nemlidir. Biitlinciil yaklasim basa ¢ikmayi,
yasamda karsilagilan olaylarla birlikte degerlendirir ve bireyin gosterdigi bilissel ve
davranigsal cabalar1 vurgular. Gelisim donemi yaklasgimina gore basa ¢ikma durumu
bireyin gelisimsel donemlerindeki gecislerin basarisiyla artar. Kiltiirel ve sosyo-
ekolojik yaklasimda ise basa c¢ikma fiziksel ve kiiltiirel ¢evrenin kosullarima uyum

saglama olarak degerlendirilir(69,70).

Pearlin ve Schooler 1978 yilinda basa ¢ikmay1, bireyi psikolojik yonden zorlayan
olaylarla basa ¢ikmak icin yaptig1 davranislar olarak tanimlamiglardir. Buna gore basa
¢ikma slirecini anlamak i¢in bireylerin yasadiklar1 problemleri ve bu problemlerin onlari
duygusal olarak nasil etkiledigini incelemek Onemlidir. Sosyal roller ve bu rollerin
ortama ve kisiye gore degigsmesi konusunun da alt1 ¢izilmektedir. Ciinkii bireyin kisisel
ozelliklerinin basa ¢ikma tepkilerini farklilagtirdigi diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda
kaynaklarinda basa ¢ikmaya etki edecegini diisiinen Pearlin ve Schooler, basa ¢ikma
tepkilerini siirece gore li¢ boliimde incelemislerdir. Bunlardan ilki; zorlayici yasantiya
yol agan durumu degistirmedir. Burada onemli olan zorlayic1 yagantiya neden olan
durumun tespit edilmesi ve degistirmek igin gerekli olan beceriye sahip olunmasidir.
Eger bu durum degistirilemediyse o zaman ikinci olarak zorlayici yasantinin anlamini
degistirmek gelir. Problemin anlamini degistirerek strese neden olmasini engellemek

burada onemlidir. Eger bu zorlayict durumun anlamini degistirip stresin olusumu da
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engellenemediyse son olarak stresin etkilerini diizenleme ve kontrol etme amaciyla stres
yonetimi siireci devreye girer. Birey stresini azaltmak i¢in bazi1 davraniglar gelistirme

yoluna gider(71).

Endler ve Parker ;stres ve basa ¢ikmay1 gilinlik yasamdaki olagan bir siire¢
olarak gormiislerdir. Bireylerin fizyolojik ve psikolojik iyi olusu i¢in basa ¢ikmanin

onemine vurgu yapmuslardir(72).

Schwarzer ve Taubert ise stresle basa ¢ikmada zamansal boyutu ele almislardir.
Bireylerin stres verici olaylardan Oncesinde, sirasinda ve sonrasindaki tepkileri
incelemiglerdir. Buna gore de bu tepkileri dort bashk altina toplamislardir. Bunlar;
reaktif basa ¢ikma, proaktif basa c¢ikma, Onleyici basa ¢ikma ve beklentisel basa
¢ikmadir(73).

Coruhlu yaptig1 bir calismada stresin etkilerini azaltip basa ¢ikmak icin yeni
davranislar 6grenilmesi gerektigini belirtmistir. Yine Coruhlu’ ya gore basa ¢ikma icin
en gerekli sey organizmayi zorlayict ve tehdit edici bir olay ya da durumun

varligidir(74).

Lazarus ve Folkman’in problem odakli ve duygu odakli basa ¢ikma arasindaki
ayrimi en etkili kavramsallastirma olmustur ve kontrol listesinin(WOCC) basa ¢ikma
yollarinin  ¢esitli  versiyonlart kelimenin tam anlamiyla yiizlerce c¢alismada
kullanilmistir. Bu arastirmacilarin stres modelinde belirttigine gore birey stresli olay ya
da durum karsisinda bir degerlendirme yapmaya gereksinim duyar. Birincil
degerlendirmede olayin kendisi icin pozitif, negatif ya da nétr olup olmadigina karar
verir. Daha sonra ikincil degerlendirmeye gecerek kendine ve duruma en uygun basa

c¢ikma stratejisini bulma yoluna gider(75).

2.3.1 Stresle Basa Cikma Stratejileri

Stresten tam anlamiyla kagmak miimkiin degildir. Bu yiizden kisi dncelikle stres
yaratan durumlarin farkinda olmali, daha sonra da stresle nasil basa c¢ikabilecegini
ogrenmelidir. Stresle miicadelede faydali olabilecek birkag stresle basa ¢ikma stratejisi

vardir. Bu boliimde bu stratejilere deginilecektir.
- Problem Odakh Basa Cikma

Problem odakli basa ¢ikma ydnteminde, birey stres yaratacak bir durumla

karsilastiginda bu durumu degistirerek stresi ortadan kaldirmak i¢in bilingli hareketlerde
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bulunur. Stresli durum ortadan kalkmiyorsa bu hareketler stresle basa ¢ikmasini
saglayacak kaynaklar1 gelistirmeye yonelikte olabilir. Birey Oncelikle sorun karsisinda
alternatif ¢6zliim Onerileri gelistirir, daha sonra bu alternatifleri yarar ve zarar agisindan

degerlendirir, sonra arasindan en uygun alternatifi secer ve uygulamaya koyar(76).

Bireyin stresli durum ortaya ¢ikmadan once problem odakli stratejileri
kullanmast durumuna “’proaktif basa ¢ikma’® denir. Boyle bir durumda birey stres
yaratan durum ortaya ¢ikmadan 6nce meydana gelebilecek olaylarin negatif sonuglarini
diisiinerek bas etme stratejilerini harekete gecirir. Ama bu kiginin stresi hig
yasamayacagl anlamina gelmez. Sadece kisinin olay ve durumun iistesinden daha kolay

gelmesine yardimci olur(77).
- Duygu Odakh Basa Cikma

Duygu odakl1 basa ¢ikma stresli olay sonucunda bireyde meydana gelen olumsuz
duygularin diizenlenerek olumluya c¢evrilmesini amacglar. Bireyler stres yaratan
durumun {istesinden gelemeyeceklerini diisiindiikleri zamana duygularina odaklanirlar.
Duygu odakli basa ¢ikma problem odakli basa ¢ikmanin aksine pasif yontemleri igerir.
Bunlar; uzaklagsma, kendini kontrol etme, eger yapilacak bir sey yoksa durumu kabul
etme, sosyal destek arama ve durumu yeniden degerlendirmedir. Birey dncelikle biligsel
olarak durumun degerlendirmesini yapar ve diger bireylerden yardim ister(sosyal destek
arama).Hala yatisma saglanmadiysa sorunu kabul etmeye calisir ve son olarak aglayarak
ya da isi espriye vurarak duygularini bosaltmaya ¢alisir. Bu yontemler 6zellikle kontrol
edilme zorlugu olan stres verici olaylar karsisinda bireylerin rahatlamasina yardimci
olur(17). Fakat genellikle problemin ¢6ziimiine odaklanmadigindan dolay1 uzun vadede

¢ozlim getirmedigine inanilmaktadir.
a. Kognitif (Bilissel) Teknikler

Biligsel teknikler bireyin stres yaratan problem hakkindaki duygularini
degistirmesini ya da gecici bir sekilde erteleyerek olumlu bir sekilde yeniden
diizenlemesini saglar. Bir yandan doku sistemlerinin yikimini1 ortadan kaldirmak icin
verilen fizyolojik tepkileri, diger yandan da kisinin psikolojik sagliginin zarar almasini
onlemek amaciyla verilen bilissel ¢abalar1 igerir. Bunlar; zihinsel diizenleme ve makul
olmayan inaniglarla miicadele, olumlu diisiince ve tavirlarin degistirilmesi seklinde

olabilir.
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b. Davrams¢1 Teknikler

Bireyin stres yaratan durumlarla bas etmesi i¢in alkol ya da uyusturucuya
basvurmasi, spor yapmasi, insanlardan duygusal destek istemesi gibi davranigsal
yontemler stresin bedensel etkilerini azaltmay: hedefler. Insanlar arasi iliskilerin
diizenlenmesi, giivenli davranigin gelistirilmesi, zaman diizenleme tekniklerinin
uygulanmasi, fizyolojik kontrol, fiziksel egzersizi ve beslenme egitimi davranisci

teknikler arasinda sayilabilir(16).

- Problem Odakh Basa Cikma ile Duygu Odakh Basa Cikma Arasindaki

Farklar

Problem odakli basa ¢ikmada problemin ¢oziimii i¢in sarf edilen planli, akilc1 ve
sakin caba vardir. Duygu odakli basa g¢ikmada ise, kagma- kag¢inma, 6z denetim
saglama, sosyal destek arama, pozitif olarak yeniden degerlendirmeye ¢alisma

vardir(17).

Problem odakli basa ¢ikma stresli durumu ortadan kaldirmak icin bilissel ve
davranigsal girisimleri igerir. Buna karsilik duygu odakli basa ¢ikma durumun ortaya

cikardig1 duygusal tepkileri diizenleme girisimlerini igerir(76).

Problem odakli basa ¢ikmada birey durumu kendisinin kontrol edebilecegini
diistiniirken, duygu odakli basa ¢ikmada birey kendisinin kontrol edemeyecegini

diistintir.

Problem odakli baga ¢ikma direk stres yaratan durumu ¢6zmeye odaklandigindan

duygu odakli basa ¢ikma stratejilerinden daha islevsel kabul edilmektedir.

Yapilan arastirmalar duygu odakli basa ¢ikmanin daha az etkili oldugunu ve
psikolojik sikinti ile iligkili olma olasiliginin problem odakli basa ¢ikmaya gore daha
yiiksek oldugunu ileri siirmiislerdir(71,78).

- Roskies ve S Asamali problem Cozme Stratejisi

Roskies problemi ¢ozmek i¢in gerekli olan 5 asamadan bahsetmistir. Asagida bu

asamalardan bahsedilecektir.
a. Problemi Saptama

Problemi ¢ozmenin ilk asamasi problem durumunu belirlemektir. Problemi

belirlemek ¢6zlime ulagsmak agisindan ¢ok 6nemlidir. Ciinkii problemin ne oldugunu
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bilmemenin getirdigi belirsizlik karsisinda birey kendini garesiz hisseder ve durum
kontroliinde olmadig1 i¢in daha c¢ok strese girer. Problemi belirlemek 6nemli oldugu
kadar zordur da. Ciinkii strese neden durum ilk basta kisi icin ¢ok a¢ik degildir. Bu
yiizden bir an 6nce stres yaratan problem durumunun ne oldugu saptanmalidir. Problem
durumunun agiga kavugsmasiyla ve belirsizligin ortadan kalkmasinin da etkisiyle, stres
biraz da olsun azalacaktir. Artik problem ¢oziimlenmek ic¢in hazir duruma

gelecektir(39,79).

Mc Kay ve arkadaslar1 1981 yilinda problemi somutlastirarak {izerinde
caligilabilir hale gelmesi i¢in problem gergevesi gelistirilmesi gerektigini belirtmislerdir.
Problem cercevesi olustururken problem olarak goriilen durumun kim, nerede, ne
zaman, nasil gibi sorularla irdelenmesi gerekmektedir. Boylelikle problem durumun

daha kolay anlagilmasi ve ¢oziimlenmesi hedeflenmektedir(80).

Bu asamada birey sadece sorunu saptamakla kalmayip ayni zamanda problemle

ilgili hangi tepkiyi vererek hangi sonuca ulagmak istedigini de ortaya koymalidir(81).
b. Sec¢enekleri Listeleme

Problemi ve problemle ilgili ulagmak istedigi sonucu belirleyen birey artik bu
asamada hedefe yonelik arastirma yapmaktadir. Problemi ¢6zmeye yonelik segenekleri
iiretir. Onemli olan segenekler ne kadar basit veya sagma gibi gériinse de olabildigince
tiretilmesidir. Bu asama da beyin firtinas1 teknigi kullanilabilir. Oldukga basit ve etkili
olan bu teknikte fikirler yargilanmaz, serbestlik desteklenir, esas olan nitelik degil
niceliktir, birlestirmeye ve gelistirmeye gidilir. Sonu¢ olarak da iiretilen ve uygun

oldugu diisiiniilen ¢6ziim yollar1 kullanilmak tizere kaydedilir(82).
C. Bir Coziim Yolu Se¢me

Bir onceki asamada segenekleri listeleyen birey bu asamada bu secenekleri
tekrardan gozden gecirmelidir. Se¢enekler arasindan en uygununu segmek bu asamanin
gorevidir. Oncelikle en uygun olan secenekler belirlenerek sayisi diisiiriilmelidir. Daha
sonra bu seceneklerin olumlu ve olumsuz sonuglar1 diisiiniilerek belirlenmeye
calisilmalidir. Olumlu sonuglarin en fazla ¢iktig1 ve olumlu-olumsuz arasindaki farkin
en fazla oldugu secenek secilmelidir. Secenekleri segcmede, eyleme dokme asamasinda
bireyin harcayacagi zaman ve ¢aba da etkili olmaktadir. Bu asamada se¢im i¢in etkili
olabilecek diger 6nemli noktalar da istenilen amaca ulagsma ihtimali ve c¢oziim

seceneklerini gerceklestirme asamasinda karsilagilabilecek engel ve giigliikklerdir. Bu
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ylizden bu asamada ayni zamanda karsilasilabilecek giicliiklere yonelik ¢6ziim planlari

da yapilmalidir(82,83).
d. Eyleme Ge¢cme

Coziim iiretmeye yonelik izlenecek olan stratejileri belirleyen birey bu asamada
ilk olarak stratejinin eyleme dokiilmesiyle alakali ayrintilar {izerinde durarak eyleme
gecer. Bu ayrintilar, stratejiyi uygularken hangi kaynaklarin kullanilacagi, zamani nasil
ayarlayacagi gibi konularla alakalidir. Buna eylem plani denir. Bu eylem plani

olusturulduktan sonra eyleme gecilmelidir(80,84).
e. Sonugclar1 Degerlendirme

Belirlenen stratejiler uygulanip eyleme gegildikten sonra sonuclar gozlemlenir.
Basta belirlenen sonuca ulasilip ulagilmadigi, ulasilan sonucun bireyi tatmin durumu
degerlendirilir. Eger basta hedeflenen sonuca ulasilmadiysa ve problem halen devam
ediyorsa yeniden segenekler belirlenip farkl stratejiler uygulanmalidir. Bazen istenilen
sonuca ulagilamamasi1 problemin dogru bir sekilde belirlenmemesinden de
kaynaklaniyor olabilir. Bu durumda ilk asamaya tekrar doniip problemin kaynagi dogru

bir sekilde saptanmalidir. Daha sonra ayni1 asamalar tekrarlanmalidir(85).

2.3.2. Stres Yonetimi

Stresle basa ¢ikarak yasam kalitesini arttirmak amaciyla mevcut hali degistirme
cabalarina stres yonetimi denilmektedir. Stres yOnetiminin ii¢ temel amaci vardir(86).

Bunlar;
- Stres kaynaklarini ortadan kaldirmak ya da kontrol altina almak.
- Bireyi strese kars1 daha gii¢lii kilarak direncini arttirmak.
- Stresin etkilerini yok etmek.

Stresle miicadelede en iyi yol stresin kaynagmi ortadan kaldirmaktir. Buna
proaktif stres yOnetimi denir. Stres yonetiminde bireyin stresli durumlar karsisinda
esnekligini arttirarak ve strese karsi giiclii kilarak stresi yok etme becerisini gelistirmek
onemlidir(87). Bircok yazar stresle basa ¢ikma yontemlerini bireysel yontemler ve

orgiitsel yontemler olarak iki bolimde incelemislerdir.
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- Bireysel Yontemler

Bireysel basa c¢ikma stratejileri mevcut olan stresle miicadeleye yonelik, yani
tepkiseldir(88). Baltas ve Baltas Stresle basa ¢ikmada ti¢ farkli yontemden
bahsetmislerdir. Bunlar; zihinsel yontemler, davranis¢i yontemler ve bedenle ilgili

yontemlerdir.
e Zihinsel Yontemler
a. Bilissel Yeniden Yapilandirma:

Duygu odakli bas etme yontemlerinin iginde yer alan biligsel yeniden
yapilandirma yontemine gore problem yaratan stresore yonelik miidahalede bulunmanin
miimkiin olmadig1 durumda problem durumu degil onu algilayis bi¢cimini degistirmek
temeldir(89). Stresli durumu degistiremeyecegini ve kontrol altina alamayacagini
kabullenen birey olayin neden oldugu olumsuz duygulari en aza indirerek, olumlu

duygulara ¢evirmeye ¢alisir(90).

Baltas ve Baltas insanlar1 strese sokanin aslinda yasanilan olay ya da durum
degil de onlan algilayis bigimleri oldugunu savunmaktadir. Eger birey stres yaratan
duruma yonelik mantiksiz inang ve diislinceleri biligsel yeniden yapilandirma

yontemiyle diizenleyebilirse stresle basa ¢ikmak miimkiin olabilir(16).

Ayni olay ya da durum her bireyde ayni etkileri yaratmaz. Bir durum karsisinda
bireylerin bazilar strese girerken digerlerinin psikolojik ya da fizyolojik olarak hicbir
tepki vermemesi bu durumun kanitidir. Bu da strese yol acan seyin olay degil de,
bireyin o olay1 nasil degerlendirdigi oldugunun gostergesidir. Cilinkii her insan farkl

biligsel diigiinme yapisindadir(65).

Bireyler genelde farkinda olmasalar da kendileri hakkinda dogru olmayan
inamglara sahiptirler ve buna gore hareket ederler. Ornegin baskalarindan saygi
gormeyen kisi kendini degersiz hisseder. Bdyle olunca da bu gercek¢i olmayan

inaniglart onlari tizer ve strese sokar(91).

Bilissel yeniden yapilandirma tekniginin ilk asamasinda birey akilc1 olan ya da
olmayan diislince stillerini birbirinden ayirmalidir. Bu ayrim sayesinde akilci ve
gercekei ¢oziimlere odaklanip, olumsuz duygu yaratacak olay ya da durumlarin olumlu
bir bigcimde yorumlanmasi miimkiin olur. Kisinin bu ayrimi dogru bir sekilde

yapabilmesi i¢in gerekli olan bazi Olciitler vardir. Bunlardan ilki kisinin diisiincesinin
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objektif gerceklere dayanmasi gerektigidir. Olay ya da durumun objektif sayilabilmesi
icin kendisinden baska 3-5 kisinin daha olay1 ayni sekilde yorumluyor olmasi gerekir.
Diger bir 0Olgiit kisinin yaklasim bi¢iminin diger insan ve olaylarla olan catismay1
azaltmasi gerektigidir. Aym sekilde kisinin yorumunun onu duygusal olarak catismaya
degil de mutlu, huzurlu ve rahat bir duygu durumuna tagimasi gerektigidir. Bu

degerlendirme bigimi kisinin amaglarina katkida bulunmalidir(16).
b. Zaman Yonetimi.

Stresle bas etmede kullanilan zihinsel yontemlerden biri de zaman yonetimidir.
Zaman yonetimi; kiginin yapmasi gereken isleri zamani kontrollii bir sekilde kullanmasi
sonucu kisa siirede bitirerek kendisini ydnetmesini ifade eder. Zamani ydnetmek
onemlidir. Cilinkii zaman1 istedigi gibi yOnetemeyen insan panikleyerek stres yasar.
Bunun sebebi zamanin diger kaynaklarimizdan farkli olmasidir. Gegen zamani
yakalayabilmemiz ya da depolayarak sonradan kullanabilmemiz miimkiin degildir.
Ozellikle yapmamiz ve bitirmemiz gereken isleri zamani etkili bir sekilde ydnetemeyip
halledemedigimiz durumda biiylik bir stres altina gireriz. Stres altina girdik¢e de
panikleyerek isleri dogru bir sekilde halletmekte zorlaniriz. Sonug olarak zaman darlig1
yasamamak i¢in zaman yonetiminin dogru bir sekilde yapilmasi stres yonetiminde

onemli bir gerekliliktir(85,92).

Zaman yonetimini uygulamaya koymak i¢in 3 basamak vardir. Bunlar; planlama,
oncelikleri belirleme ve uygulamadir. Planlama basamaginda oOncelikle o zaman
diliminde yapilmasi istenen isler ve ne kadar zaman gerektirdigi tahmin edilmelidir.
Daha sonra bu isler 6nem sirasina gore listelenmelidir. Sonraki asamada ise bu isler
planlanip onceliklerin belirlendigi sekliyle uygulamaya konulmalidir. Zaman yonetimi
konusunda yapilan programa uymak i¢in bazi hususlara dikkat etmek gerekir. Bunlar
erteleme ve oyalanmadan kaginmak, diizenli olmak ve hayir demeyi 6grenmektir. Bu
hususlara dikkat edilmedigi siirece kisi yaptigt planlamalara uyarak zamanini
yonetmekte zorlanir(93). Ayni zamanda zaman yonetiminde kisinin kendini iyi

taniyarak kendine uygun bir plan olusturmasinin énemi de g6z ardi edilmemelidir(94).
C. Problem Co6zme

Insan zihnini karistirarak ona meydan okuyan her sey problem olarak
tanimlanmaktadir(95). Problem ¢6zme ise bireyi rahatsiz eden bu problem durumlarinin

ortadan kaldirilmast i¢in verilen g¢abalarin tiimiidiir. Biitiin bas etme ydntemlerinin
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temelinde ise problemi ¢o6ziime kavusturmak igin uygulanan tepki ve teknikler
yatmaktadir(83).

Stresten kurtulmak icin problem ¢dzmeyle alakali bircok stratejiden bahsedilse
de hepsinin temelinde ayn1 mantik yatmaktadir. Roskies’in 5 basamakli problem ¢6zme
stratejisi bu konuda temel ¢erceve olarak kabul edilmektedir. Bu stratejilerin

Ogrenilmesi stresin azaltilmasinda 6nemli katkilar saglamaktadir.
d. Meditasyon

Stres altinda olan birey bu stresten kurtulmak ister. Bunun i¢in kendi ¢abalarina
dayanan zihinsel aktivitelere yonelerek giinliik endise, kaygi, sikint1 ve ¢atismalarindan
uzak kalmasinmi saglayacak olan yontemlere bagvurur. Bu yontemlerden bir tanesi de

meditasyondur(44).

Bir nesne, kavram, ses, goriintii ya da kisinin kendi nefesine odaklanmasiyla
olumsuz diisiince ve enerjiden siyrilip zihni rahatlatmay1 amacglayan meditasyon iyi bir
zihinsel stresle basa ¢ikma yontemidir(96). Kisinin fiziksel ve ruhsal olarak
dinlenebilmesi i¢in i¢sel yogunlagsmay1 iceren meditasyonun 6zii dikkati tekrarlayan bir
uyarictya yoOnlendirerek bunu siirdiirmedir. Yapilan arastirmalarda meditasyon

yapmanin stresi azaltmada ve yonetmede etkili oldugu goriilmistiir(33,84).

Psikofizyolojik uyarilmay:1 diisiirme 6zelligine sahip olmasindan dolay1 strese
kars1 giiclii bir silah olarak kullanilan meditasyonun uygulanmasinda dikkat edilmesi
gereken bazi noktalar bulunmaktadir. Bunlardan ilki dikkat ve odaklanmay1
koruyabilmek agisindan sessiz ve sakin bir ortamin varligidir. Bir digeri meditasyon
sirasinda  dikkatin degismeden tekrarlayan uyarict olan meditasyon nesnesine
odaklanmasidir. Her ne kadar 6ziinde zihin agirlikli bir teknik olsa da meditasyonda
beden durusu da ¢ok Onemlidir. Ciinkii beden durusunun zihni etkiledigi goriisi
benimsenmektedir. Diger bir nokta da diizenli uygulamanin gerekliligidir.
Meditasyonun psikofizyolojik tepki sistemi tlizerindeki etkisi ancak diizenli bir sekilde
uygulandiginda goriilmektedir. Bu yiizden sadece stresli donemlerde degil her zaman
diizenli bir sekilde meditasyon yapmak stresle miicadele konusunda fayda

saglayacaktir(92,93).
e. Tletisim Becerileri

Gondericiden alictya bilgi aktarma siireci olarak tanimlanan iletisim, s6z konusu

insanlar olunca ¢ok dnemli ve kaginilmaz bir kavram haline gelmistir. Iletisimde sadece
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bilgi degil duygu ve diisiincelerin karsilikli aligverisi de s6z konusudur. Bu yiizden
iletisimde aksamalarin olmasi ya da olumsuz anlamlarin taginmasi bireylerde stres
yaratmaktadir. Bu yiizden kurulan iletisimin saglikli bir sekilde ilerleyebilmesi i¢in
uygun ve etkili olmast 6nemlidir. Eger iletisim uygun bir sekilde gerceklesmezse
Kisileraras1 stres kaynaklar1 haline gelecektir. Bundan dolay1 etkili bir iletisim kurmak
icin iletisim becerilerini gelistirmek Onem arz etmektedir. Cilinkii etkili iletisim
becerilerinin gelistirilmesi bireyi iletisim becerilerinden kaynaklanan stres yagantisindan
kurtaracaktir. Iletisim becerilerinin iyilestirilmesi i¢in dnemli olan 5 nokta vardur.

Bunlardan ilki etkili mesaj yollamaktir.

Etkili mesaj yollama, mesaji gonderen ve alan kisinin ayni mesaja ayni
anlamlar1 yiiklemesi demektir. Bunun i¢in gonderilen mesaj agik ve net olmalidir. Boyle
olmadig: takdirde iletisim saglikli olmaz ve kisiler arasi ¢atigsmalara yol acar. Boylelikle
iletisim stres kaynagi haline doniismiis olur. Bu yanlis anlasilmalar1 engellemenin bir
diger yolu da geri bildirim alarak gonderilen mesajin dogru bir sekilde alinip
alinmadigini kontrol etmektir. Etkili mesaj yollamada dikkat edilmesi gereken bir diger
nokta ise karsidaki kisinin kisisel 6zellikleri dikkate alinmasidir. Kisinin yasina, egitim

seviyesine gore uyarlamalar yapilarak mesaj verilmelidir(97).

Ben dilini kullanma, iletisim sirasinda verilmek istenen mesaj igerisinde sen
yerine ben dilini kullanmak karsidakini suglayict bir ifadeden kacinilmasina yardim
eder. Boylelikle karsi taraf direk savunmaya gegmez ve daha saglikli bir iletisim

kurulmus olur.

Etkili dinleme, iletisim tam olarak saglikli bir sekilde ilerleyebilmesi igin
onemli olan bir diger hususta etkili dinlemedir. Etkin bir sekilde dinleyen birey
karsisindakine seni ve diislincelerini 6nemsiyorum mesajini verir. Bu da iletisimde ¢ok

onemlidir(98).

Sozel olmayan iletisime duyarh olmak, iletisim sadece soézel kaynaklarla
yapilmaz. Ayni zamanda s6zel olmayan jest, mimik, bakis ya da durusla da insanlar
iletisim kurabilirler. iletisimin daha saglikli ve etkili olmas1 agisindan sdzel iletisimin

sOzel olmayan kaynaklarla da desteklenmesi gerekmektedir(99).

Atilganlik, kisinin digerlerinin hak ve isteklerine de saygi duyarak kendi hak ve

isteklerini savunmas1 atilganlik olarak tanimlanabilir. Atilganlik durumunun iletisim
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becerilerine olumlu katkisi oldugu distiniilmektedir. Rakos 1991 yilinda atilganlik

becerisinin kisilerarasi iligkiler a¢isindan stresi azalttigini sdylemektedir(100).
f. Dine Siginma(Dine Yonelme)

Stresle bas etme de bireyin kullandigi yontemlerden en etkili olanlardan bir de
dine siginmadir. Yapilan arastirmalar kendisinin iizerinde varolugsal bir giice yani dine
inanan insanlarin, inanmayanlara gore stresle daha iyi bas edebildiklerini ortaya
koymustur. Dini inang kisileri 6liim gibi olaylara kars1 daha sakin yaklagmaya yoneltir.
Kisiye umut ve giiven asilar, stres yaratacak problem bir durumla karsilastiginda duaya

siginarak bir rahatlama saglar(101).

Dinler insanlara zorluk ve giicliikler karsisinda dayanma ve siikretme gerekliligi
asilamaya caligmaktadir. Bu durumda zorluklarla karsilasan kisinin bunu kabullenmesi
ve her seyin daha iyi olacagina olan inancini koruyup stresini kontrol altina almasinda

yardime1 olmaktadir(102).

Insanlarin kendinden daha kuvvetli olduklar1 bir giice inanmalar1 bir ihtiyagtir.
Sikitili durumlarinda onun merhametine siginarak yardim istemek i¢in dua etmeleri ve

onun kendilerini koruduguna inanmalar1 daha huzurlu ve stressiz yasamalarina olanak

tanir(103).
e Davranmsci Yontemler
a. Sosyal Becerileri Gelistirme

Samimiyet kurma, giriskenlik, kisiler arasi iletisim ve kendini ifade edebilme
gibi konular1 kapsayan sosyal beceri egitimi, sosyal becerileri gelistirmede yani stresle
miicadelede etkilidir. Ciinkii kisiler arasi iligskilerden kaynaklanan sorunlar bireyde
strese neden olmaktadir. Bu stresi yok ederek miicadele edebilmek icin sosyal becerileri

gelistirmek gerekmektedir(89).
b. Beslenme Aliskanhklarini Degistirme

Stresle basa c¢ikmada beslenme aligkanliklarinin da 6nemli bir yeri vardir.
Yapilan arastirmalara gore bazi gidalarin bireyleri strese karsi duyarli hale getirerek
stres tepkisi baslattigi bilinmektedir(104). Ornegin kafein igeren maddelerin fazla
miktarda tiiketilmesi viicudu uyanik tutarak stres hormonlarinin salgilanmasina neden
olur. Ya da beyaz un ve beyaz seker viicuttaki B kompleks vitaminlerinin viicutta asiri

tiikketilmesine neden olur. Bunun sonucunda goriilen vitamin eksikliginden dolay1 da
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depresyon, kaygi, uykusuzluk gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir. Bu yiizden stresle basa
¢ikmak ig¢in beslenme tarzlarimi gozden gegirerek saglikli aliskanliklar edinmek
gerekmektedir(105).

C. Cevresel Etkenleri Degistirme

Stres altindaki bireyin yasadigr cevreye 0Ozgii kosullar1 degistirerek stresi
azaltmaya caligmasi stresle basa c¢ikma yoOntemlerinden c¢evresel yaklagimdir. Bu
yaklasim bireyin sosyal cevresini, i3 yasamin1 ya da evdeki g¢evresini degistirmesi
seklinde olabilir(91). Bu yaklagimda kullanilan yontem stresin nedenini bulup ortadan
kaldirmak degil de o anki stresten kurtulmay1 amaclar. Boylelikle sadece gecici siireyle
stresten kurtulma saglanir. Uzun vadede bakildiginda bu durum yeni stres kaynaklarmin

olusmasina sebep olabilir(35).
d. Sigara ve Alkol

Sigara bireye toplum ve medya tarafindan stresi gidermede yardimci bir unsur
olarak dayatildigindan dolay1 bireyler sigara tiikketimini haz ve memnuniyet verici,
rahatlatic1 olarak tanimlamaktadirlar. Bu sebeple birey stresini azaltmak veya ondan
kurtulmak amaciyla sigaraya basvursa da bu sadece psikolojiktir ve kiside sarth
refleksif hareket haline gelmektedir. Sigaray1 pasif bir basa ¢ikma yontemi olarak géren
kisi sigaraya baglar ve bir miiddet sonra bagimliliga doniistir. Bagimli olan kisi sigarayi
birakmay1 denediginde huzursuzluk ve tedirginlik yasar. Basa ¢ikmak i¢in bagvurdugu
yontem olan sigara, birakmayi denedigi takdirde daha biiyiikk bir strese neden
olabilir(106,107). Yani sigaranin stresi azalttigi konusundaki yargilar biiyiik bir

yanilgidan ibarettir.

Alkol almak kisinin bir siire i¢in stres yaratan durumdan uzaklagmasina yardimci
olsa da alkoliin etkisi gectikten sonra stres devam etmektedir. Ciinkii ne stres yaratan
durum ortadan kalkmistir ne de stresle miicadele etmek i¢in bir miidahalede
bulunulmustur. Hatta yapilan arastirmalarda alkol aliminin stresi ¢dzmek icin gerekli

olan yetilerin yitimine neden olarak yeni sorunlara yol a¢tig1 belirtilmistir(108,109).
e. Bos Vakitleri Degerlendirme ve Hobiler

Stresli bireyin bos zamanlarin1 sevdigi bir hobiyle gecirmesi o siire¢ icerisinde
stresten uzaklasmasi ve stresle basa ¢ikmasi agisindan iyidir. Ciinkii birey sevdigi bir

etkinlikle ugrasirken giinliik sikint1 ve stresten kurtularak rahatlar.
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e Bedenle ilgili Yontemler
a. Fiziksel Hareketler

Fiziksel hareket olarak yapilan egzersizler, kaslarin kullanilmasin1 ve derin bir
nefes almay1 gerektirdigi i¢in viicudu tam anlamiyla calistirarak canlandirir. Diizenli
olarak yapildiginda kas gerilimi azalir ve birey kendini ¢ok daha iyi hisseder. Egzersiz
yapilarak viicuda depolanan enerji stresin harcadigi enerjiyi yerine koymakta etkilidir.
Bu bakimdan fiziksel hareket stresle miicadelede 6nemli bir teknik olarak karsimiza

cikmaktadir. Egzersiz sonucunda birey kendini hem fizyolojik hem de psikolojik a¢idan
daha iyi hisseder(110).

Hiicreler stres altindayken viicutta yiiksek diizeyde gerilme ve sinirsel degisimler
yasanir. Bu degisimler sirasinda eger bedensel hareket az olursa viicudun kimyasal
yapis1 bozulur ve bunun sonucunda da kalp hastaliklar1 ortaya ¢ikabilir. Bu sebeple stres

altindaki bireylerin fiziksel hareketlerini arttirmalari onlarin yararina olacaktir(111).

Ayrica yapilan arastirmalarda egzersiz yetersizliginin uykusuzluk, kas zayifligi,
bagisikligin diistikliigii, duygusal dengenin bozulmasi, kendine giivenin azalmasi ve

depresyon, kaygi, endise gibi duygularin artmasinda etkili oldugu belirtilmistir(112).
b. Solunum Egzersizi

Bireyin yasamini devam ettirmek igin istemsizce yaptigi solunum islevi tek bir
yoldan ibaret degildir ve kisi istediginde istemli bir sekilde de nefes alip verebilir.
Ozellikle stres altindaki bireyin nefes alip verme siiresi kisalip yiizeysel olur. Nefes
derin alinmadigindan dolay1 cigerlerin tiimii degil de sadece iist kism1 dolar. Bu sebeple
de beyine yeterince oksijen saglanamaz ve midede gerginlik meydana gelir. Stres
anindaki biyokimya ile gevseme anindaki biyokimyanin aymi anda viicutta
bulunamayacagi bilinmektedir. Bu ylizden stresli bir durumla karsilasildiginda nefesin
farkina vararak dogru ve derin nefes alinmasi gereklidir. Dogru nefes derin ve sessiz
olmalidir. Nefes burundan almarak aldigimiz siirenin iki kati siiresinde agizdan
verilmelidir. Dogru nefes alindiginda cigerlerin tamami oksijenle dolar ve beyine
ihtiyaci olan nefes gonderilir. Bunun sayesinde sinir sistemindeki gerilim azalir ve stres
durumu kontrol altina alinir. Stresli bir durumla karsilasildiginda bu durumun farkina
vararak, rahat bir ortamda uzanarak ya da oturarak solunum egzersizlerini uygulamak

stresle miicadele etmek i¢in uygulanabilecek etkili bir yontemdir(39,113).

27



- Orgiitsel Miicadele Yéntemleri

Isikhan’ a gore Orglitsel miicadele yonteminin altinda yatan temel ama¢ mevcut
ve potansiyel stres kaynaklarini ortadan kaldirarak c¢alisanlar stresten korumaktir(88).

Bu amagla ¢esitli yontemler kullanilmaktadir. Bunlar;
- Calisma Kosullarimnn lyilestirilmesi
- Orgiitsel Iklim Yaratilmas:
- Kariyer Gelisim Yollarinin Planlanmasi

- Stres Yonetimi Egitimidir.
2.4. Sosyal Destek

2.4.1. Sosyal Destegin Tanim

Genel olarak bakildiginda bireye g¢evresindeki insanlar tarafindan saglanan
yardim olarak tanimlanan sosyal destek kavrami bir¢ok unsuru barindirdigindan dolay1

farkli sekillerde tanimlanmustir.

Bireyin temel sosyal ihtiyaclari; sevgi, saygi, aitlik, kabul gérme, kimligini
gerceklestirme ve gilivenliktir. Ben-David ve Leichtentritt, sosyal destegi bu sosyal
ihtiyaglar1 karsilamak i¢in kisinin sosyal destek kaynaklari ile girdigi karsilikl etkilesim

olarak tanimlamistir(114).

Lepore ve arkadaslar1 ise sosyal destegi; bireyin sevdigi, giivendigi ve
sevildigini hissettigi kisilere ya da sosyal gruplara baglilik gelistirmesi olarak
tanimlamiglardir(115). Bu tanimlamaya gore sosyal destekte kisinin destegi algilayiginin

onemli oldugu goriilmektedir.

Stres altindaki bireye ¢evresindeki insanlar tarafindan saglanan maddi ve manevi

yardimlar sosyal destek olarak tanimlanmistir(18).

Bir bagka ifadeye gore de sosyal destek en az iki kisi arasinda gergeklesen,
birinin sosyal destegi verici digerinin alict konumunda oldugu karsilikli isbirligi icinde
bir iletisim siirecidir. Sosyal destegin varligimin anlasilmasinda en 6nemli nokta ise
kisinin sevildigini, deger gordiigiinii ve ihtiya¢ duydugunda o yardimi alacagini
bilmesidir(116,117).
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Sosyal destege duyulan ihtiyag ve sosyal destek kaynaklar1 kisinin hayati
boyunca degisiklik gosterebilmektedir. Sosyal destegin kullanilabilmesi i¢in Kkisi
oncelikle bu sosyal destege ihtiya¢ duymali daha sonrada o sosyal destegin varligindan
ve istediginde ulasabileceginden haberdar olmalidir(118). Kisinin bu sosyal destegin
farkinda olmasi durumu algilanan sosyal destek kavramini ortaya c¢ikarmaktadir.
Algilanan sosyal destek, kisinin diger insanlardan gelen yardimi biligsel olarak
degerlendirmesi seklinde tanimlanmaktadir. Algilanan sosyal destegin olumlu oldugu
durumlarda bireyler deger verildigini ve sevildigini hissederler(119). Algilanan sosyal
destegin iki temel bileseninden bahsedilmektedir. Bunlarin birincisi kisinin ihtiyag
duydugunda basvurabilecegini bildigi insanlarin varh@idir. Digeri ise aldigi sosyal
destekten tatmin ve memnuniyet duyma derecesidir. Bu iki bilesenin birbiriyle olan
iligkileri ve algilanis1 kisinin kisilik Ozelliklerine gore degismektedir. Bazi insanlar
sosyal destegin sayisinin ¢ok olmasini isterken bazi insanlar i¢in bir kisinin varligi bile
yeterli olabilmektedir(120). Yapilan bazi arastirmalarda da goriilmiistiir ki verilen
sosyal destekle kisinin algiladigi sosyal destek ayni degildir. Ciinkii algilanan sosyal
destek kisinin kisilik 6zelliklerinin yani sira tutum ve o anlik diisiincesi gibi degisen

ozelliklerden de etkilenmektedir(121).

Literatiir incelendiginde sosyal destek ile ilgili her ne kadar farkli tanimlamalar
yapilsa da ortak olan noktanin kisi ve kisinin ¢evresindeki kisilerden aldigi yardim

oldugu goriilmektedir.

2.4.2. Sosyal Destek Tiirleri ve Islevleri

Cohen ve Wilss 1985 yilinda sosyal destegi dort farkli boyutta ele almislardar.

Bunlar;

a. Duygusal Destek: Hoslanma, sevgi, saygi, sefkat, kabul goérme, deger
verilme, korundugunu bilme, 6zen gosterilme ihtiyaglarimi karsilayan destek tiirii
duygusal destek olarak ge¢mektedir. Bu tiir destek literatlirde yakin destek, degerlilik
destegi ve ifade edici destek olarak da anilmaktadir. Bu destek tiirii sonucunda birey
stresli olaylarla duygusal yonden bas edebilir. Bireyin psikolojik sagligini olumlu yonde
etkileyen bu destek tiirii bireyde ¢evresindeki kisiler tarafindan sevilip sayildigi ayni
zamanda da anlasildig1 duygularini uyandirir. Bunun sonucunda da kisi stres yaratan

olaylara kars1 daha 6zgiivenli yaklagir.
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b. Aragsal Destek: Somut ve maddi yardimlar igeren parasal, ara¢ gereg, is,
zaman, materyal ve zaman yardimlaridir. Diger sosyal destek tiirlerinden farki bu
islevin bireyin sorununa yonelik direk miidahalede bulunmasidir. Baskasina para verme,
onun i¢in bir i$ yapma bu destek tiirlinlin davranislarindandir. Aracgsal islevi iceren
davranislar sonucunda bu destegi alan kisi kendi duygu ve davraniglarini
degerlendirmede daha nesnel bir yaklasim sergileyerek kendilerini degistirme yoluna

giderler.

c. Bilgisel Destek: Birey stres yaratan durumun neden oldugunu anlamada
yetersiz kalabilir. Boyle bir durumda ortaya c¢ikan bireye sorunun neden
kaynaklandigini, nasil c¢oziilebilecegini anlamasinda yardim eden, 06gilit verme,
onerilerde bulunma, bilgi sunma ve rehberlik etme gibi destekler bilgisel destek olarak
adlandirilmaktadir. Bu destek sayesinde birey daha once aklina gelmemis bir konu

hakkinda farkindalik kazanarak sorunu ¢6zmeye yonelik adimlar atabilir.

d. Yaygin Destek: Diger insanlarla bos vakitlerde zaman gegirerek stresli
durumdan uzak kalma durumuna yaygin destek denir. Birey bu siire¢ igerisinde sosyal
arkadasliklar kurarak, eglenir, rahatlar ve stres yaratan durumdan bir siireligine de olsa

uzaklasir(122).

Sosyal destek kavrami her ne kadar tek boyutlu bir kavram olarak algilansa da
Richman ve Rosenfeld’ e gore bagkalarinin algilayisina gore 8 ayirt edici boyutu

bulunmaktadir. Bunlar;
a. Dinleme destegi
b. Duygusal destek
c. Duygusal meydan okuma destegi
d. Gergekligi onay destegi
e. Gorev takdiri destegi
f. Gorev meydan okuma destegi
g. Somut yardim destegi
h. Kisisel yardim destegidir(123).

Tardy 1985 yilinda sosyal destegin bes boyutundan bahsetmistir. Bu boyutlara

gore sosyal destegin islevleri su sekildedir.
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a. Sosyal destegin tanim1 ve degerlendirilmesi: Kisinin sosyal destegi ne olarak
algilandig1 ve nasil degerlendirdigidir.

b. Sosyal destegin egilimi: Kisinin sevildigini, deger gordiigiinii hissettigi
kisilerin ona yardim ve destek vermek i¢in hazir bulunmasidir.

C. Sosyal destegin igerigi: Bireyin hayati boyunca ihtiya¢ duydugu 6zdeslesme,
korktugunda ve iiziildiigiinde teselli alma, yakin buldugu insanlarla duygu ve

diistincelerini paylagsma gibi isteklerinin karsilanmasidir.

d. Sosyal destegin yonii: En az iki birey arasinda alict ve verici iliskisi i¢inde

yardimlarin degisimidir.

e. Sosyal ag destegi: Degisik sosyal ag gruplarindan kisiye sunulan
destektir(124).

2.4.3. Sosyal Destek Kaynaklari

Bireyin yasaminda yer alan anne, baba, sevgili, es, yakin arkadaslar, okul
arkadaglari, 1s arkadaslari, komsular, akrabalar, G&gretmenler, yardim alinan
uzmanlar(doktor, avukat, sosyal hizmet uzmani vs.) ve yasalar g¢ergevesinde hizmet

veren kurum ve kuruluslar kisinin sosyal destek kaynaklarini olusturmaktadir.

Sosyal destek kaynaklar1 kisinin yasina, sosyal iliskilerine ve i¢inde bulundugu
duruma gore farklilik gdstermektedir. Ornegin bir cocugun sosyal destegi ailesi iken
ergenin sosyal destek kaynaklarina arkadaslari ve Ogretmenleri de girer. Birey is
hayatina atildiginda bu sosyal destege is arkadaglari ve amirler de dahil olurken
evlendiginde bu sosyal destek kaynagina es de eklenmektedir. Kisinin 6zel durumuna
gore sosyal destek kaynaklar1 da zamanla degisiklik gdsterebilmektedir. Mesela bireyde
kronik bir hastalik meydana gelmisse sosyal destek kaynaklari i¢cine doktor, hemsire vs.

de girer.

Sosyal destek kaynaklar1 arasinda ailenin destegi en etkili sosyal destek kaynagi
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Ciinkii 6zellikle ¢ocukluk doneminde aile hem direk
olarak destek verebilmektedir hem de ¢ocugun diger kaynaklardan yararlanmasina
olanak olusturmaktadir. Cocukluk doneminde yeterli sosyal destek géormeme durumu
kisinin sonraki yagamini da etkileyeceginden dolay1 bu donemde saglanan sosyal destek

bliylik 6nem tasgimaktadir. Bu donemde yeterli sosyal destek goren cocuk daha
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Ozgiivenli, ¢oziim bulma becerisi gelismis ve daha saglikli sosyal iliskiler kurabilen bir
birey olacaktir(125).

Edmonds, sosyal destegin kaynagini bireyin kendisi digindaki etkilesim kurdugu
her sey olarak tanimlamustir. Etkilesim kurulan bireylerle aradaki iliskinin niteligi
sosyal destegin kaynagiin kalitesini de belirlemektedir. Bireyin etkilesim silirecinde
yasadig1 durumlar sadece bu kaliteyi belirlemekle kalmaz ayni zamanda bireyin sosyal

destek algisini da sekillendirir(126).

Sosyal destek kaynagi konusunda iistiinde durulmasi gereken bir diger durumda
sosyal destek kaynaginin 6nceden var olan birisi olmasi gerektigidir. Ama su da
bilinmelidir ki sosyal destek kaynagi her zaman o islevi yerine getiremeyebilir. Bazen

bu islevi yerine getirmek i¢in gerekli olan enerji ve imkana sahip olamayabilir(127).

2.4.4. Sosyal Destek Modelleri

Sosyal destegin etkileri genellikle sosyal aglarin insanlara olumlu deneyimler
yasatarak ve istikrar1 saglayarak onlar1 pozitif etkilerle gelistirmesiyle ortaya ¢ikar. Bu
tip bir etki kiginin genel iyilik haliyle iligkilendirilebilir. Bunu saglayan ise kisiye
ongoriilebilirlik ve istikrar duygusunu vererek kendi 6z degerinin farkina varmasina
olanak tanimasidir. Bir sosyal agla yasanan entegrasyon duygusu kisinin psikolojik ve
fiziksel saghgm etkileyerek olumsuz deneyimlere karsi onu korur(128,129). Sosyal

destegin birey iizerinde oynadigi bu rolleri gésteren modeller asagida tanimlanmustir.
- Temel Etki Modeli

Temel etki modelinde kisilerin stres altinda olup olmadigina bakilmaksizin
sosyal kaynaklarin kisinin tam bir iyi olus halinde olmasinda(fiziksel ve psikolojik)
etkili oldugu savunulmaktadir(122) Yapilan aragtirmalar gostermistir ki diisiik sosyal
destek seviyesine sahip kisiler arasinda tiim nedenlerden Oliim oran1 daha
yiiksektir(130). Yine yapilan bazi ¢alismalara gore ruh sagligi agisindan bakildiginda da

sosyal destek ve ruh sagligi arasinda ters oranti oldugu goriilmiistiir(131).
- Tampon Etkisi Modeli

Tampon etkisi modeline gore sosyal destegin stres altindaki kisiler icin sadece
refah ile ilgili oldugu 6ne stiriilmektedir. Bu modele gore kisinin stres altinda olmadigi
siire icerisinde sosyal destegin olmasinin ya da olmamasinin birey {izerinde bir etkisi

bulunmamaktadir. Sosyal destek sadece birey stres altindayken onun daha kolay uyum
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saglayarak sagligin1 korumasi ag¢isindan tampon etkisi gorevi goérmektedir. Bu
Oonermeye gore tampon etkisi modeli strese karsi sosyal destegin etkileri konusunda iki
farkli noktada rol oynamaktadir. Bunlardan ilki kiginin stresli olay karsisinda stresi
degerlendirme tepkisini zayiflatarak stres reaksiyonunu azaltmasidir. Yani baskalari
tarafindan gelecek sosyal destek sayesinde rahatlayarak yasadigi durumun ¢ok fazla
strese sebep olmasin1 Onlemesidir. Digeri ise yine sosyal destek sayesinde soruna bir
¢Oziim saglayarak ve sorunun algilama agisindan Onemini azaltarak noéroendokrin

sistemini sakinlestirir ve olusabilecek patolojk sonuglara karsi koruma saglar(122,132).

2.4.5. Sosyal Destegin Stresle Basa Cikmadaki Etkisi

Stres altindaki bireye cevresindeki insanlar tarafindan verilen yardim, sosyal
destek olarak tanimlanmaktadir. Bireyin sorunun iistesinden gelmesinde etkin bir
sekilde rol oynayan sosyal destek, stresli durumlarla miicadele etmeyi kolaylastirarak

stresoriin etkisini azaltir ve bireyi olusabilecek hastaliklara karst korur(133).

Sosyal destek bireyin sevgi, benlik saygisi, sefkat ve bir gruba ait olma gibi
temel duygusal gereksinimlerini karsilar. Bu yiizden sosyal destegin, ozellikle stres
karsisinda, kiginin psikolojik sagligin1 korumasi acisindan biiyiik rol oynadig
diisiiniilmektedir. Ciinkii yapilan arastirmalarda sosyal destegi yiiksek olan bireylerin
yasam olaylarinda meydana gelen stresle daha kolay basa cikabildikleri
goriilmiistiir(134).

Clark 1991 yilinda Afrikali Amerikali 6grencilerin okul yeterliliklerine ne tiir
davraniglarin liderlik ettigini inceledigi bir arastirmada, sosyal destegin iki biiyiik
fonksiyonu oldugunu goérmiistiir. Bunlarin ilki bireyin uyum becerilerini arttirarak
gelistirmesidir. Digeri ise stresin neden oldugu fiziksel ve psikolojik hastaliklara kars1

bireyi korumasidir(135).

Sosyal desteklerin kullanim1 stres veren olaylar karsisindaki sikintiyr azalttigi
gibi es zamanl olarak problemi de ¢dzebilmektedir(136). Ornegin maddi sikintilardan
dolayi stres altinda olan bir kisiye arkadasinin bor¢ vermesi ve maddi manevi olarak
yaninda oldugunu hissettirmesi problem durumunu ortadan kaldirarak stresin kontrol

altina alinmasin1 saglar.

Birg¢ok arastirmaci ¢ocuklarin sosyal destek kullanimi yoluyla stresli olaylarin

iistesinden gelme kapasitelerini genisletebildiklerini ileri slirmiistiir(137). Buna ek
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olarak sosyal destek bireylerin travmatik ve stresli olaylarla basa ¢ikmasina yardimei

olarak degerli kararlar vermelerine izin vermektedir(138).

Sosyal destegin stresi nasil tamponladig1 sorusunun cevabi ise islevsiz iligkilere
katilimin stresle basa ¢ikmayi1 nasil bozdugu sorusunun cevabiyla aciklanmaktadir.
Burada vurgulanmak istenen nokta, destek verdigi diisliniilen sosyal iliskilere
odaklanmak yerine ¢atigmali, yetersiz iletisimli ve destek duygusunu azaltan yakin

iliskiler iginde bulunmanin sosyal destegin etkisini azaltacagidir(139).

Sonu¢ olarak bakildiginda yapilan aragtirmalar hayatin her alaninda sosyal
destege sahip olmanin stresle basa ¢ikmada ¢ok giiclii bir etkiye sahip oldugunu ortaya

koymaktadir.
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3. MATERYAL VE METOT

Bu bdliimde aragtirmanin modeli, evren ve Orneklem, veri toplama araclari,

verilerin toplanmasi ve veri analizine yer verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada nicel arastirma yontemlerinden olan iliskisel tarama modeli
kullanilmistir. Iliskisel tarama modeli genellikle iki veya daha ¢ok degisken arasindaki

etkilesimi belirlemeyi amaglayan arastirmalarda kullanilan bir yontemdir(140).

3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini 2020-2021 egitim-6gretim yilinda Eskisehir i1 Milli
Egitim Miidiirliigiine bagli lise O0grenimine devam eden, amacli Ornekleme gore
Eskisehir il merkezinde geneli yansitabilecek birka¢ okuldaki 9,10, 11 ve 12. smif
ogrencileri olusturmaktadir. Arastirmanin drneklem biiytikligii G Power 3,1 programi
ile yapilmistir. Hata pay1 0,1; etki giicii 0,3; orta test giicii 0,99 olarak bulunmustur. Bu
verilere gore arastirmanin giivenilirligi agisindan en az 373 kisi ile ¢alisilmas1 gerektigi

hesaplanmustir.

Calismada kullanilan kisisel bilgi formu ve oOlgekler 2020 yilimin Eylil ay1
icerisinde Google Forms araciligi ile online olarak uygulanmistir. Calismaya 459
ogrenci katilmistir. 36 oOlcek hatali dolduruldugundan dolay1 arastirmaya dahil

edilmemistir. Geriye kalan 423 veri SPSS programiyla analiz edilmistir.

Arastirmanin 6rneklemini olusturan 423 lise 6grencisine ait demografik bilgiler

asagida belirtilmistir.
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3.2.1. Orneklem grubuna ait tammlayici istatistikler

Tablo 3.1. Ogrencilerin Degiskenlere Gore Frekans ve Yiizde Dagilimlart

Degiskenler n %
14 112 26.5
15 88 20.8
Yas 16 115 27.2
17 68 16.1
18 40 9.5
Cinsiyet Kiz 293 69.3
Erkek 130 30.7
1 36 8.5
2 246 58.2
Kardes Sayisi 3 91 215
4 39 9.2
5 ve lizeri 11 2.6
1 204 48.2
Kaginc1 Kardes 2 151 35.7
Oldugu 3 49 11.6
4 19 4.5
Anadolu Lisesi 353 83.5
Lise Tiirii Imam hatip lisesi 31 7.3
Meslek lisesi 39 9.2
Annem ya da babam ile 43 10.2
Kimle Yasadig1 Annem ve babam ile 370 87.5
Diger 10 24
Okur yazar degil 12 2.8
Tlkokul 153 36.2
Anne egitim diizeyi O.rtaOKUI 8 164
Lise 123 29.1
Onlisans 34 8.0
Lisans 23 5.4
Ev hanimi 296 70.0
Memur 27 6.4
- Is¢i 62 14.7
Anne meslegi Emekli 1 28
Serbest meslek 13 3.1
Diger 13 3.1
Ilkokul 71 16.8
Ortaokul 98 23.2
e g Lise 168 39.7
Baba egitim diizeyi Onlisans 30 71
Lisans 40 9.5
Lisansiistii 16 3.8
Caligmiyor 17 4.0
Memur 52 12.3
. Isci 164 38.8
Baba meslegi Esr%ekli 71 16.8
Serbest meslek 95 22.5
Diger 24 5.7
Birlikte 390 92.2
Anne baba durumu Bosanmis 33 -8
2000-3000 TL 142 33.6
Aylik gelir 3000-5000 TL 176 41.6
5000-7000 TL 76 18.0
7000 TL ve tizeri 29 6.9
Toplam 423 100.0
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Aragtirma degiskenlerinin yiizde ve frekans dagilimlari incelendiginde yas
degiskeni bakimindan %26.5’inin (n=112) 14, %20.8’inin (n=88) 15, %27.2’sinin
(n=115) 16, %16.1’inin (n=68) 17, %9.5’inin (n=40) 18 yasinda oldugu goriilmektedir.
Cinsiyet degiskeni bakimindan %69.3’tiniin (n=293) kiz, %30.7’sinin (n=130) erkek
oldugu goriilmektedir. Kardes sayisi degiskeni bakimindan %8.5’inin (n=36) 1,
%358.2’sinin (n=246) 2, %21.5’inin (n=91) 3, %9.2’sinin (n=39) 4, %2.6’sinin (n=11) 5
ve lizeri kardese sahip olduklar1 goriilmektedir. Kaginer kardes oldugu degiskenine gore
%48.2’sinin (n=204) 1, %35.7’sinin (n=151) 2, %11.6’smin (n=49) 3, %4.5’inin (n=19)
4. kardes olduklar1 goriilmektedir. Lise tirii degiskeni bakimindan katilimcilarin
%83.5’1 (n=353) Anadolu lisesi, %7.3’1 (n=31) imam hatip lisesi, %9.2’si (n=39)
meslek lisesindedir. Kiminle yasadigi degiskeni bakimindan katilimcilarin %10.2°si
(n=43) anne ya da babasi ile, %87.5’1 (n=370) anne ve babas1 ile, %2.4’1 ise (n=10)
diger sekillerde yasamaktadir. Anne egitim diizeyi degiskeni bakimindan %2.8’inin
(n=12) okur yazar degil, %36.8’inin (n=153) ilkokul, %18.4’liniin (n=78) ortaokul,
%29.1’inin (n=123) lise, %8’inin (n=34) 6n lisans ve %5.4’iliniin (n=23) lisans egitim
diizeyinde oldugu goriilmektedir. Anne meslegi degiskeni bakimindan %70’inin
(n=296) ev hanimi, %6.4’lGniin (n=27) memur, %14.7’sinin (n=62) is¢i, %2.8’inin
(n=12) emekli, %3.1’inin (n=13) serbest meslek ve %3.1’inin (n=13) diger oldugu
goriilmektedir. Baba egitim diizeyi degiskeni bakimindan %16.8’inin (n=71) ilkokul,
%23.2’sinin (n=98) ortaokul, %39.7’sinin (n=168) lise, %7.1’inin (n=30) O6n lisans,
%9.5’inin (n=40) lisans ve %?3.8’inin (n=16) lisansiistli egitim diizeyinde oldugu
goriilmektedir. Baba meslegi degiskeni bakimindan %4’{iniin (n=17) c¢alismiyor,
%12.3’lniin (n=52) memur, %38.8’inin (n=164) is¢i, %16.8’inin (n=71) emekli,
%22.5’inin (n=95) serbest meslek ve %5.7’sinin (n=24) diger oldugu goriilmektedir.
Anne baba durumu degiskeni bakimindan %92.2°si (n;=390) evli ve %7.8’inin (n=33)
bosanmis oldugu goriilmektedir. Gelir diizeyi bakimindan %33.6’sinin (n=142) 2000-
3000 TL, %41.6’smmin (n=176) 3000-5000 TL, %18’inin (n=76) 5000-7000 TL ve
%6.9’unun (n=29) 7000 TL ve lizeri gelire sahip olduklar1 goriilmektedir.

3.3. Veri Toplama Araglar

Milli Egitim Bakanligi’nin 21.01.2020 tarih ve 81576613 sayili 2020/2 Nolu
Genelge Kapsaminda Arastirma, Yarisma ve Sosyal Etkinlik Izinleri Genelgesi’nin
ilgili maddeleri geregince yapilan incelemede 2020-2021 ogretim yilin1 aksatmayacak

sekilde arastirmanin yapilmasina izin verilmistir.
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Aragtirma kapsaminda 6grencilere ’Kisisel Bilgi Formu’’, “’Cocuk Ergen
Sosyal Destek Olgegi (CESDO)’” ve “’Stresle Basa Cikma Olgegi’” verilerek bireysel

olarak doldurmalar1 istenmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formunda, arastirmada ele alinan bagimli degiskenlere etki
edebilecegi diisiiniilen bagimsiz degiskenlere yer verilmistir. Bu degiskenler; 6grencinin
yasi, cinsiyeti, kardes sayisi, kaginci kardes oldugu, lise tiirii, kimle yasadigi, anne
egitim diizeyi, anne meslegi, baba egitim diizeyi, baba meslegi, anne-baba durumu ve
ailesinin aylik toplam gelirdir. Bu form sayesinde lise 6grencilerinin sosyal destekleri
ile stresle basa ¢ikmalari arasindaki iliskinin yukarida verilen bagimsiz degiskenlerden

etkilenip etkilenmedigi tespit edilmeye ¢alisilmistir.(EK-5)

3.3.2. Cocuk Ergen Sosyal Destek Olcegi (CESDO)

Cocuk ve ergenlerin algiladiklar1 sosyal desteklerini 6lgmek amaciyla hazirlanan
bu 6l¢ek faktor analizine gore, annem, babam, 6gretmenlerim, sinif arkadaslar1 ve yakin
arkadasim olmak {izere 5 alt 6lcekten ve 60 sorudan olusmaktadir. Olgegin ilk 12 sorusu
anneye,13 ile 24 aras1 babaya,25 ile 36 arasi Ogretmenlere,37 ile 48 arasi smif
arkadaslarima,49 ile 60 arasi ise yakin arkadaslarima yoneliktir. Olgek siklik olarak 6 In
likert; ((1)hi¢bir zaman, (2) nadiren, (3) bazen, (4) ¢ogunlukla, (5) hemen her zaman,
(6) daima),0nem olarak da 3 lii likert ((1)onemli degil, (2) 6nemli, (3) ¢cok Snemli)

seklinde derecelendirilip puanlanmistir.

“Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi (CESDO) nin Tiirk toplumu igin gecerlik
ve giivenirligini 6lgmek amaciyla planlanan arastirmada Ankara ili Etimesgut Ilgesi
Etimesgut ilkdgretim Okulu’nda 6grenim goren 6, 7 ve 8. simf dgrenciler arastirmanin
evrenini olusturmustur. Gegerlik ¢alismalart icin dil gecerligi, igerik gegerligi ve yap1
gecerligi incelenmistir. Gilivenirlik ¢alismalari, 6l¢egin i¢ tutarlilik i¢in Cronbach Alpha
katsayisi, test tekrar test katsayisi ve yariya bolme yontemi katsayisi (Split Half)
hesaplanarak yapilmistir. Alt dlgekler i¢in Cronbach Alpha katsayilart 0.87 ile 0.95
arasinda bulunmustur. Tim oOl¢ek icin Cronbach Alpha katsayisi, siklik boliimiinde
0.96, 6nem boliimiinde 0.95 bulunmustur. Olgegin test-tekrar test katsayisi siklik
boliimii igin 0.80, énem boliimii i¢in 0.72 bulunmustur Sonuglar “CESDO” nin Tiirk

toplumu i¢in gecerli ve giivenilir bir 6l¢gme aract oldugunu gostermistir.
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Yaptigimiz arastirmanimn analiz sonuglarina gére ise CESDO’ niin giivenirlik

katsayis1 0,979 olarak bulunmustur.

3.3.3. Stresle Basa Cikma Ol¢egi

Ilgili literatiirde, cocuklarin ve ergenlerin stresle basa ¢ikmalarini dlgmek igin
cok sayida ara¢ gelistirilmistir. Basa c¢ikma stratejilerinin 6nemi ve ¢ikarimlarina
ragmen, ¢ocuk ve ergenler icin Tirk kiiltlirline 6zgli olarak gelistirilmis stresle basa
cikma Slgegi bulunmamaktadir. Literatiirde var olan ¢ocuk ve ergenler i¢in stresle basa
¢ikma Ol¢eklerinin madde olusturma siireci, gelisimsel farkliliklarin g6z ardr edilmesi,
psikometrik yetersizlikler ve kiiltiirel farkliligin ihmali gibi ¢esitli zayif yanlar
bulunmaktadir. Bu arastirmanin amaci ¢ocuk ve ergenlerin kendi belirlemis olduklari
stresli olaylara kars1 basa ¢ikma stratejilerini degerlendiren bir ¢ocuk ve ergenler icin

Stresle Basa Cikma Olgegi gelistirmektir.

Arastirma hem niteliksel hem de niceliksel yontemleri icermektedir. Niteliksel
veriler odak goriismeleri ve bilirkisi gézden gegirmesi sonucu elde edilmis, madde
olusturma ve gozden gec¢irmesinde kullanilmistir. Niceliksel veriler, dl¢egin pilot ve
esas uygulamasinda elde edilerek Olgegin faktor yapisi, gecerlik ve giivenirlik ve

cinsiyet ve yas gruplariyla olan iliskisi belirlenmistir.

Olgegin en son haline ulasilmasi icin {i¢ ardisik ¢alisma yapilmistir. Ugiincii
calismanin sonucunda 6lgek 10 alt boyut(problem ¢6zme, agresyon yoluyla basa ¢ikma,
sosyal destek arama, mizah, dini basa ¢ikma, kendini soyutlama, kendini su¢lama,
profesyonel destek arama, pozitif yeniden yorumlama, kaginma) ve 61 sorudan olusacak

sekilde diizenlenmistir.

Olgek 5 i likert olarak derecelendirilmistir.(1) bana hi¢ uymuyor,(2) bana pek
uymuyor, (3) emin degilim, (4) bana biraz uyuyor,(5) bana tamamen uyuyor olarak

puanlanmistir.

Olgegin alt boyutlaru su sekildedir: Problem-¢ozme(12, 19, 24, 26, 32, 34, 40,
43, 45, 47, 53, 54, 57, 60), Agresyon yoluyla basa ¢ikma(2, 6, 9, 13,17, 22, 27, 37, 38,
42), Sosyal destek arama(8, 10,15, 18, 21, 30, 36, 51, 59), Mizah(5, 25, 41, 48, 58), Dini
basa ¢ikma(4, 16, 29, 49), Kendini soyutlama(11,23, 35, 56, 61), Kendini su¢lama(31,
44, 46, 50), Profesyonel destek arama(28, 52, 55), Pozitif yeniden yorumlama:3, 7, 14,
39), Kaginma( 1, 20, 33).
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Bizim arastirmamizda Stresle Basa Cikma Ogegi’nin giivenirlik katsayis1 toplam
0.957 olarak bulunmustur. Alt boyutlarinin giivenirlik katsayilar1 ise; anne siklik 0.959,
baba siklik 0.968, 6gretmen siklik 0.971, smif arkadaglarim siklik 0.964, yakin
arkadaslarim siklik 0.986, anne 6nem 0.923, baba 6nem 0.953, 6gretmen 6nem 0.951,
siif arkadaslarim 6nem 0.953, yakin arkadaslarim 6nem 0.960 olarak bulunmustur. Bu

sonuglara gore dlgek giivenilirdir.

3.4. Verilerin Analizi

Calismanin istatistiksel analizi SPSS 26.0 programiyla yapilmistir. Stresle Basa
Cikma Stratejileri Olgegi (SBCSO) ve Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi (CESDO) alt
boyutlar1 ile toplam puanlarimin ortalama ve standart sapma degerleri incelenmistir.
Stresle Basa Cikma Olgegi ve Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi (CESDO) alt
boyutlari ile toplam puanlarinin normallik dagilimlari Kolmogorov Simirnov testi ile
analiz edilmistir. Analizler sonucunda puanlarin normal dagilim gostermedigi (p<.05)
goriilmektedir. Dolayisiyla verilerin analizinde parametrik olmayan (nonparametrik)
veri analiz yontemleri kullanilmistir. Iki bagimsiz grup karsilastirmasi icin Mann-
Whitney U, ¢oklu grup karsilastirmalar1 i¢in Kruskal-Wallis testleri kullanilmistir.
Olgekler arasi iliskiyi belirlemek amactyla Spearman Korelasyon analizi uygulanmstir.
Giivenirlik analizi i¢in Cronbach alfa degerleri hesaplanmistir. Analizlerin tamaminda

p<0,05 degeri istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Olgek Puanlarina ait Tammlayici Istatistikler

Tablo 4.1. Stresle Basa Cikma Olgegi ve Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi (CESDO)

alt boyutlar1 puanlarinin ortalama ve standart sapma degerleri

Aritmetik Standart

Puanlar N Minimum Maksimum

Ortalama Sapma
SBC Toplam 423 92 282 201.86 39.44
Problem Cozme 423 18 69 46.36 10.13
Agresyon Yoluyla Basa Cikma 423 11 48 31.74 6.57
Sosyal Destek Arama 423 14 41 30.93 6.37
Mizah 423 6 25 14.74 3.70
Dini Basa Cikma 423 4 20 13.00 3.31
Kendini Soyutlama 423 5 25 16.95 4.12
Kendini Sug¢lama 423 4 20 13.73 3.62
Profesyonel Destek Arama 423 3 15 10.94 2.90
Pozitif Yeniden Yorumlama 423 5 20 12.97 2.90
Kag¢inma 423 3 15 10.51 2.87
Anne siklik 423 12 70 44.87 11.49
Baba siklik 423 12 62 41.41 13.33
Ogretmen siklik 423 12 72 47.88 13.93
Smif arkadaslarim siklik 423 12 72 42.78 13.66
Yakin arkadaslarim siklik 423 11 66 50.63 14.28
Anne 6nem 423 12 36 29.52 5.24
Baba 6nem 423 12 36 28.76 6.59
Ogretmen dnem 423 12 36 30.14 5.67
Sinif arkadaslarim 6nem 423 12 36 26.87 6.68
Yakin arkadaglarim 6nem 423 12 36 31.97 5.26
CESDO 423 119 514 374.83 65.25

Stresle Basa Cikma Olgegi’ nin alt boyutlar1 ile toplam puanlarinin ortalama ve
standart sapma degerleri incelendiginde Stresle Basa Cikma toplam (X: 201.86;
SS: 39.44), Problem Cozme (X: 46.36; SS: 10.13), Agresyon (X: 31.74; SS: 6.57),
Sosyal Destek (X: 30.93; SS: 6.37), Mizah (X: 14.74; SS: 3.70), Dini Basa Cikma
(X: 13.00; SS: 3.31), Kendini Soyutlama (X: 16.95; SS: 4.12), Kendini Suglama
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(X: 13.73; SS: 3.62), Profesyonel Destek Arama (X: 10.94; SS: 2.90), Pozitif Yeniden
Yorumlama (X: 12.97; SS: 2.90), Kaginma (X: 10.51; SS: 2.87) olarak goriilmektedir.

Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi’nin alt boyutlari ile toplam puanlarinin ortalama
ve standart sapma degerleri incelendiginde; Anne siklik (X: 44.87; SS: 11.49), Baba siklik
(X: 41.41; SS: 13.33), Ogretmen siklik (X: 47.88; SS: 13.93), Simf arkadaslarim siklik
(X: 42.78; SS: 13.66), Yakin arkadasglarim siklik (X: 50.63; SS: 14.28), Anne Onem
(X: 29.52; SS: 5.24), Baba énem (X: 28.76; SS: 6.59), Ogretmen 6nem (X: 30.14;
SS: 5.67), Simf arkadaslarim 6nem (X: 26.87; SS: 6.68), Yakin arkadaslarim Gnem
(X: 31.97; SS: 5.26), CESDO toplam (X: 374.83; SS: 65.25) oldugu goriilmektedir.

4.2. Demografik Ozelliklere Gore Ol¢ek Puanlariin Karsilastirilmasina

Yonelik Analiz Sonuclar

Tablo 4.2. Stresle Basa Cikma Olgegi’ nin ve Alt Boyutlarmin Yas Degiskenine Gore

Analiz Sonuglari

Sira 2
Laggr N Ortalamasi sd P
14 112 222.29
15 88 202.97
, 16 115 229.07
Problem C6zme 17 68 17828 .702 4 .06
18 40 211.30
Toplam 423
14 112 205.42
15 88 213.71
Agresyon Yoluyla 16 115 213.82
Basa Cikma 17 68 202.32 596 4 63
18 40 237.89
Toplam 423
14 112 217.36
15 88 208.52
16 115 228.87 *
Sosyal Destek Arama 17 68 168.83 11.816 4 .02
18 40 229.52
Toplam 423
14 112 215.47
15 88 201.18
. 16 115 223.86
Mizah 17 68 500.25 .509 4 .64
18 40 211.98
Toplam 423
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14 112 215.62

15 88 221.76
. 16 115 218.87
Dini Basa Cikma 17 68 18057 5.584 4 23
18 40 214.08
Toplam 423
14 112 212.30
15 88 211.10
. 16 115 231.42 *
Kendini Soyutlama 17 68 17351 10.035 4 .04
18 40 222.74
Toplam 423
14 112 215.83
15 88 198.07
. 16 115 230.94
Kendini Su¢lama 17 68 187 65 .889 4 14
18 40 218.86
Toplam 423
14 112 226.90
15 88 213.50
Profesyonel Destek 16 115 228.72 *
Arama 17 68 163.27 1°e 4 00
18 40 201.75
Toplam 423
14 112 213.59
15 88 208.72
Pozitif Yeniden 16 115 211.86
Yorumlama 17 68 188.78 502 4 11
18 40 254.64
Toplam 423
14 112 230.84
15 88 210.30
16 115 213.24 *
Kac¢imma 17 68 174.40 .569 4 .04
18 40 223.34
Toplam 423
14 112 219.57
Stresle Basa Cikma ig 18185 ;gggi
Olgegi ' 0.381 4 .03*
Toplam 17 68 172.31
18 40 224.77
Toplam 423

*: Mann_Whitney U ve Kruskal Wallis H testine gore (.05 diizeyinde anlamli

Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Olgegi alt boyutlar1 ve toplam puanlar1 yas

degiskenine gore Kruskal Wallis H testi ile analiz edilmistir. Yapilan analiz sonucunda
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problem ¢6zme, agresyon, mizah, dini basa ¢ikma, kendini suglama, pozitif yeniden
yorumlama alt boyutlarinda anlamli farklilik meydana gelmedigi (p>.05), buna karsilik
sosyal destek, kendini soyutlama, profesyonel destek arama, kacinma ve stresle basa
¢ikma 6lcegi toplam puanlarinda yas gruplar arasinda anlamli farklilik meydana geldigi
(p=.05) tespit edilmistir. Meydana gelen farkliliga iliskin Mann Whitney U testi ile ikili
karsilagtirmalar yapilmistir. Buna gore 14, 15, 16, 18 yas grubundaki &grencilerin 17
yas grubundaki dgrencilere gore sosyal destek, kendini soyutlama, profesyonel destek
arama, kaginma ve stresle basa c¢ikma(toplam) diizeylerinin daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.

Tablo 4.3. Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi’ nin Alt Boyutlarmimn Yas Degiskenine

Gore Analiz Sonuglari

Sira

Y N X2
v Ortalamasi sd P
14 112 207.05
15 88 209.23
16 115 222.90
*
Anne siklik 17 53 181 62 691 4 .04
18 40 252.26
Toplam 423
14 112 218.05
15 88 231.70
16 115 230.64
*
Baba siklik 17 58 16951 18.106 4 .00
18 40 170.35
Toplam 423
14 112 232.79
15 88 221.79
, 16 115 208.64
- *
Ogretmen siklik 17 58 175 01 10.260 4 .03
18 40 204.79
Toplam 423
14 112 225.64
15 88 205.78
Sinif arkadaslarim 16 115 233.47 .
siklik 17 68 165.90 15.020 4 00
18 40 204.13
Toplam 423
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14 112 205.97
15 88 216.11
Yakin arkadaglarim 16 115 236.11
siklik 17 68 176.39 10.711 03
18 40 211.06
Toplam 423
14 112 222.54
15 88 214.04
16 115 209.75
Anne 6nem 17 58 194,83 .265 .68
18 40 213.64
Toplam 423
14 112 226.09
15 88 224.16
16 115 213.48
Baba 6nem 17 58 190.83 707 10
18 40 177.42
Toplam 423
14 112 232.85
15 88 212.31
, 16 115 216.40
Ogretmen 6nem 17 58 179 81 13.108 01*
18 40 172.99
Toplam 423
14 112 243.79
15 88 226.81
Sinif arkadaslarim 16 115 201.35
Oonem 17 68 174.85 18.679 00"
18 40 167.21
Toplam 423
14 112 213.14
15 88 211.25
Yakin arkadaglarim 16 115 228.50
Onem 17 68 193.10 4.848 30
18 40 195.13
Toplam 423
14 112 228.08
Cocuk Ergen Sosyal 1> 88 220.51
Destek Olgegi 10 115 221.12 17.384 .00*
(CESDO) 17 68 161.16
18 40 189.48
Toplam 423

*: Mann_Whitney U ve Kruskal Wallis H testine gére 0.05 diizeyinde anlamli
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Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi (CESDO) alt boyutlar1 ve toplam puanlari
yas degiskenine gore Kruskal Wallis H testi ile analiz edilmistir. Yapilan analiz
sonucunda anne siklik, baba siklik, 6gretmen siklik, siif arkadaglarim siklik, yakin
arkadaglarim siklik, Ogretmen Onem, smif arkadaslarim Onem ve Olcegin toplam
puanlarinda anlamli farkliliklar meydana geldigi (p<.05), buna karsilik anne 6nem,
baba Onem, yakin arkadaglarim 6nem alt boyutlarinda anlamli farklilik meydana
gelmedigi (p>.05) tespit edilmistir. Meydana gelen farkliliga iliskin Mann Whitney U
testi ile ikili karsilastirmalar yapilmistir. Buna gore 14, 15, 16 yas grubundaki
ogrencilerin 17 yas grubundaki 6grencilere gore, 18 yas grubundaki 6grencilerin diger
yas grubundakilere gore anne siklik diizeyleri daha yiiksektir. 14, 15, 16 yas grubundaki
ogrencilerin 17 ve 18 yas grubundakilere gore baba siklik diizeyleri daha ytiksektir. 14
yas grubundaki Ogrencilerin 16, 17, 18 yas grubundakilere gore o6gretmen siklik
diizeylerinin daha yiiksek oldugu, 17 yas grubundaki ogrencilerin diger yas
grubundakilere gore 6gretmen siklik diizeyleri daha disiiktiir. 14 ve 16 yas grubundaki
ogrencilerin diger yas gruplarina gore simif arkadaglarim siklik ve yakin arkadaglarim
siklik diizeylerinin daha yiiksek oldugu, 18 yas grubundaki Ogrencilerin diger yas
grubundakilere gore simif arkadaslarim siklik ve yakin arkadaslarim siklik diizeyleri
daha dusiiktiir. 14 yas grubundaki Ogrencilerin diger biitiin yas gruplarmma gore
Ogretmen dnem ve siif arkadaglarim onem diizeylerinin daha yiiksek oldugu, 17 ve 18
yas grubundaki 6grencilerin diger biitiin yas gruplarina gore 6gretmen onem ve sinif
arkadaslarim onem diizeylerinin daha diisiik oldugu goriilmektedir. 17 ve 18 yas
grubundaki 6grencilerin diger biitiin yas gruplarima gore ¢ocuk ergen sosyal destek

6l¢egi puanlariin daha diisiik oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.4. Stresle Basa Cikma Olgegi ve Alt Boyutlarmin Cinsiyet Degiskenine Gore

Analiz Sonuglari

e Sira Siralar
Cinsiyetiniz N Ortalamas1 Toplami v z P
Kiz 293 209.42 61359.50
Problem Cozme Erkek 130 217.82 28316.50 18288.500 -.652 .51
Toplam 423
Agresyon Kiz 293 216.88 63544.50
Yoluyla Basa Erkek 130 201.01 26131.50 17616.500 -1.233 .21
Cikma Toplam 423
| K Kiz 293 21545 63125.50
i?;ﬁa Destek Eriek 130 20423 26550.50 18035500 -.872 .38
Toplam 423
Kiz 293 201.63 59076.50
Mizah Erkek 130 235.38 30599.50 16005.500 -2.630 .00*
Toplam 423
.. Kiz 293 208.18 60996.50
gj&ﬁ”a Erkek 130 22061 28679.50 17925500 -970 .33
Toplam 423
Kendini Kiz 293 207.71 60859.50
Erkek 130 221.67 28816.50 17788.500 -1.087 .27
Soyutlama
Toplam 423
Kendini Kiz 293 216.98 63576.00
Erkek 130 200.77 26100.00 17585.000 -1.263 .21
Suglama
Toplam 423
Profesyonel Kiz 293 210.97 61814.50
Erkek 130 214.32 27861.50 18743.500 -.262 .79
Destek Arama
Toplam 423
Pozitif Yeniden Kiz 293 205.90 60330.00
Erkek 130 225.74 29346.00 17259.000 -1.550 .12
Yorumlama
Toplam 423
Kiz 293 205.60 60239.50
Kagmma Erkek 130 226.43 29436.50 17168.500 -1.626 .12
Toplam 423
Stresle Basa Kiz 293 210.86 61782.00
Cikma Erkek 130 21457 27894.00 18711.000 -.288 .77
Toplam Toplam 423

*: Mann_Whitney U testine gore 0.05 diizeyinde anlamli

Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Olgegi alt boyutlar1 ve toplam puanlar1 cinsiyet

degiskenine gore Mann Whitney U testi ile analiz edilmistir. Yapilan analiz sonucunda
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problem ¢6zme, agresyon, sosyal destek, dini basa ¢ikma, kendini soyutlama, kendini

suclama, profesyonel destek arama, pozitif yeniden yorumlama, kaginma ve stresle basa

cikma Olgegi toplam puanlarinda anlamli farklilik meydana gelmedigi (p>.05), buna

karsilik mizah alt boyutunda cinsiyete gore anlamli farklilik meydana geldigi (p<.05)

tespit edilmistir. Farkliliga iliskin sira ortalamasi puanlar1 incelendiginde erkeklerin

mizah diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.5. Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi (CESDO) ve Alt Boyutlarmin Cinsiyet

Degiskenine Gore Analiz Sonuglar

e Sira Siralar
Cinsiyetiniz_ N Ortalamasi Toplami z P
Kiz 293 206.92 60628.50
Anne siklik Erkek 130 223.44 29047.5017557.500 -1.283 .20
Toplam 423
Kiz 293 208.00 60944.50
Baba siklik Erkek 130 221.01 28731.5017873.500 -1.010 31
Toplam 423
Kiz 293 213.61 62589.00
Ogretmen sikhik  Erkek 130 208.36 27087.0018572.000 -.408 .68
Toplam 423
Sinif arkadaslarim Kiz 293 207.56 60814.50
Erkek 130 222.01 28861.5017743.500 -1.122 .26
siklik
Toplam 423
Yakin Kiz 293 220.85 64709.50
Erkek 130 192.05 24966.5016451.500 -2.245 02*
arkadaglarim siklik
Toplam 423
Kiz 293 208.85 61192.50
Anne 6nem Erkek 130 219.10 28483.5018121.500 -.800 42
Toplam 423
Kiz 293 205.45 60196.50
Baba 6nem Erkek 130 226.77 29479.5017125.500 -1.665 .09
Toplam 423
Kiz 293 216.10 63318.00
Ogretmen 6nem  Erkek 130 202.75 26358.0017843.000 -1.048 .29
Toplam 423
Sinif arkadaslarim Kiz 293 212.18 62167.50
.. Erkek 130 211.60 27508.5018993.500 -.045 .96
Onem
Toplam 423
Yakin Kiz 293 222.64 65233.50
. Erkek 130 188.02 24442.5015927.500 -2.790 .00*
arkadaslarim 6nem
Toplam 423
Cocuk Ergen Kiz 293 213.04 62419.50
Sosyal Destek Erkek 130 209.67 27256.5018741.500 -.262 .79
Olgegi (CESDO) Toplam 423

*: Mann_Whitney U testine gére 0.05 diizeyinde anlamli
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Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi (CESDO) alt boyutlar1 ve toplam puanlart
cinsiyet degiskenine gére Mann Whitney U testi ile analiz edilmistir. Yapilan analiz
sonucunda anne siklik, baba siklik, 6gretmen siklik, sinif arkadaslarim siklik, anne 6nem,
baba 6nem, dgretmen énem, sinif arkadaslarim énem ve Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi
(CESDO) puanlarinda cinsiyete gore anlamh farklihk meydana gelmedigi (p>.05), buna
karsilik yakin arkadaglarim siklik ve yakin arkadaslarim 6nem puanlarinda anlamli farklilik
meydana geldigi (p<.05) tespit edilmistir. Farkliliga iliskin sira ortalamasi puanlar

incelendiginde kizlarin puanlarmin daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.6. Stresle Basa Cikma Olgegi ve Alt Boyutlarinin Kardes Sayis1 Degiskenine

Gore Analiz Sonuglari

Kardes Sira X2

say1s1 N Ortalamasi sd P
1 36 236.96
2 246 212.98
N 3 91 222.22 *
Problem Cozme 4 39 156.46 10.270 4 .036
5 ve lizeri 11 220.82
Toplam 423
1 36 208.06
2 246 207.73
Agresyon Yoluyla 3 91 239.29
Baga Cikma 4 39 178.06 7.910 4 095
5 ve lizeri 11 214.91
Toplam 423
1 36 208.75
2 246 221.07
3 91 209.91
Sosyal Destek Arama 4 39 170.88 6.460 4 167
5 ve lizeri 11 182.91
Toplam 423
1 36 231.31
2 246 211.90
. 3 91 227.66 *
Mizah 4 39 155.97 10.710 4 .030
5 ve lizeri 11 220.05
Toplam 423
1 36 223.92
2 246 215.54
.. 3 91 208.64
Dini Basa Cikma 4 39 185.05 2.557 4 .634
5 ve lizeri 11 217.05
Toplam 423
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1 36 231.13
2 246 212.53
. 3 91 226.13
Kendini Soyutlama 4 39 161.64 8.909 4 .063
5 ve lizeri 11 199.14
Toplam 423
1 36 200.35
2 246 215.34
. 3 91 225.09
Kendini Su¢lama 4 39 172 91 5.612 4 230
5 ve uizeri 11 205.73
Toplam 423
1 36 218.67
2 246 217.05
Profesyonel Destek 3 91 209.47
Arama 4 39 18032 ot 4 520
5 ve lizeri 11 210.55
Toplam 423
1 36 212.65
2 246 201.63
Pozitif Yeniden 3 91 240.95
Yorumlama 4 39 197.05 & 4 062
5 ve lizeri 11 255.36
Toplam 423
1 36 222.69
2 246 211.26
3 91 208.50
Ka¢inma 4 39 208.46 791 4 .940
5 ve lizeri 11 235.05
Toplam 423
1 36 224.50
2 246 213.39
Stresle Basa Cikma 3 91 220.98
Stratejileri Toplam 4 39 169.06 5736 4 220
5 ve tizeri 11 217.86
Toplam 423

*: Mann_Whitney U ve Kruskal Wallis H testine gore 0.05 diizeyinde anlaml

Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Olgegi alt boyutlar1 ve toplam puanlar kardes
sayist degiskenine gore Kruskal Wallis H testi ile analiz edilmistir. Yapilan analiz
sonucunda agresyon, sosyal destek, dini basa ¢ikma, kendini soyutlama, kendini su¢lama,
profesyonel destek arama, pozitif yeniden yorumlama, kaginma ve stresle basa ¢ikma
Olgegi toplam puanlarinda anlamli farklilik meydana gelmedigi (p>.05), buna karsilik
problem ¢6zme ve mizah alt boyutunda kardes sayisina gore anlamli farklilik meydana

geldigi (p<.05) tespit edilmistir. Gruplar arasindaki farkliligin belirlenmesi amaciyla
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yapilan Mann Whitney U testi ile ikili karsilastirmalar sonucunda 1, 2, 3, 5 ve iizeri

kardese sahip olanlarin problem ¢d6zme ve mizah diizeylerinin 4 kardese sahip olanlara

gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayrica 1 kardese sahip olan 6grencilerin problem

¢6zme ve mizah diizeylerinin diger gruplara gore daha yliksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.7. Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi (CESDO) ve Alt Boyutlarinin Kardes

Sayis1 Degiskenine Gore Analiz Sonuglari

Kardes

Sira

2

sayi1s1 N Ortalamasi sd P
1 36 241.42
2 246 220.90
3 91 199.42 «
Anne siklik 4 39 168.50 10.305 4 .036
5 ve lizeri 11 175.05
Toplam 423
1 36 228.04
2 246 222.94
3 91 189.61 -
Baba siklik 4 39 17223 10.401 4 .034
5 ve lizeri 11 241.05
Toplam 423
1 36 217.46
2 246 212.58
. 3 91 210.10
Ogretmen siklik 4 39 199 22 1.199 4 .878
5 ve lizeri 11 242.23
Toplam 423
1 36 231.36
2 246 210.65
Siif arkadaslarom 3 91 213.39
siklik 4 39 213.59 2.814 4 589
5 ve lizeri 11 161.73
Toplam 423
1 36 225.99
2 246 215.45
Yakin arkadaslarim 3 91 206.54
siklik 4 39 205.24 3.119 4 538
5 ve lizeri 11 158.27
Toplam 423
1 36 215.07
2 246 215.18
N 3 91 198.99
Anne 6nem 4 39 513.03 1.620 4 .805
5 ve lizeri 11 234.86
Toplam 423
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1 36 213.39
2 246 219.07
n 3 91 182.47
Baba 6nem 4 39 51913 8.732 4 .068
5 ve lizeri 11 268.50
Toplam 423
1 36 212.44
2 246 214.04
" n 3 91 186.24
Ogretmen 6nem 4 39 54462 8.952 4 .062
5 ve lizeri 11 262.41
Toplam 423
1 36 209.96
2 246 211.11
Siif arkadaslarim 3 91 204.01
Onem 4 39 242.74 3.112 4 539
5 ve lizeri 11 195.64
Toplam 423
1 36 224.49
2 246 215.43
Yakin arkadaslarim 3 91 197.73
Onem 4 39 214.50 2428 4 731
5 ve iizeri 11 203.59
Toplam 423
1 36 229.56
2 246 217.71
" 3 91 194.49
CESDO 4 39 503.27 3.407 4 492
5 ve lizeri 11 202.68
Toplam 423

*: Mann_Whitney U ve Kruskal Wallis H testine gore (.05 diizeyinde anlamli

Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi (CESDO) alt boyutlar1 ve toplam puanlari
kardes say1s1 degiskenine gore Kruskal Wallis h testi ile analiz edilmistir. Yapilan analiz
sonucunda Ogretmen siklik, sinif arkadaslarim siklik, yakin arkadaslarim siklik, anne
Onem, baba onem, 6gretmen 6nem, siif arkadaglarim 6nem, yakin arkadaslarim 6nem
ve ¢ocuk ergen sosyal destek Olcegi toplam puanlarinda anlamli farklilik meydana
gelmedigi (p>.05), buna karsilik anne siklik ve baba siklik alt boyutlarinda kardes
sayisina gore anlamli farklihlk meydana geldigi (p<.05) tespit edilmistir. Gruplar
arasindaki farkliligin belirlenmesi amaciyla yapilan Mann Whitney U testi ile ikili
karsilagtirmalar sonucunda 1ve 2 kardese sahip olan 6grencilerin anne ve baba siklik
diizeylerinin diger gruplara gore daha yiiksek oldugu, 4 kardese sahip 6grencilerin anne

ve baba siklik diizeylerinin diger gruplara gore daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

52



Tablo 4.8. Stresle Basa Cikma Olgegi ve Alt Boyutlarinin Anne Egitim Diizeyi

Degiskenine Gore Analiz Sonuglar

Anne egitim Sira 2

diizeyi N Ortalamast sd P
Okur yazar degil 12 157.46
Tlkokul 153 225.63
Ortaokul 78 213.10
N Lise 123 201.82
Problem Cézme Onlisans 34 198.29 5.703 5 .336
Lisans 23 220.78
Toplam 423
Okur yazar degil 12 152.08
Ilkokul 153 217.26
Ortaokul 78 227.56
Agresyon YOIuyIa |:|SG 123 208.06 5.022 5 314
Baga Cikma Onlisans 34 187.69
Lisans 23 212.50
Toplam 423
Okur yazar degil 12 134.71
Ilkokul 153 210.64
Ortaokul 78 231.88
Sosyal Destek EISG 123 216.02 8.470 5 132
Arama Onlisans 34 205.01
Lisans 23 182.72
Toplam 423
Okur yazar degil 12 180.63
Ilkokul 153 221.14
Ortaokul 78 204.15
Mizah Lise 123 20667 5452 5 784
Onlisans 34 210.99
Lisans 23 224.20
Toplam 423
Okur yazar degil 12 137.88
Tlkokul 153 217.92
Ortaokul 78 212.74
Dini Basa Cikma  L1%€ 123 22123 7358 5 195
Onlisans 34 194.75
Lisans 23 184.89
Toplam 423
Okur yazar degil 12 168.79
Ilkokul 153 207.13
Ortaokul 78 232.25
Kendini Soyutlama _Lise 123 206.85 7.538 5 184
Onlisans 34 193.51
Lisans 23 253.13
Toplam 423
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Okur yazar degil 12 143.79

Tlkokul 153 228.09
Ortaokul 78 207.06
Kendini Suglama  Lise 123 206.91 7.473 5 .188
Onlisans 34 194.65
Lisans 23 210.17
Toplam 423
Okur yazar degil 12 133.33
[lkokul 153 219.07
Ortaokul 78 228.65
ngfayo”e' Destek Lise 123 20598  8.739 5 120
Onlisans 34 187.71
Lisans 23 217.70
Toplam 423
Okur yazar degil 12 180.04
Tlkokul 153 235.01
.. . Ortaokul 78 215.85
fzzrml\a( ﬁ]”a'de” Lise 123 19650 13649 5 018*
Onlisans 34 164.43
Lisans 23 215.72
Toplam 423
Okur yazar degil 12 149.67
[lkokul 153 221.69
Ortaokul 78 208.04
Kaginma Lise 123 219.18 7.242 5 .203
Onlisans 34 198.99
Lisans 23 174.28
Toplam 423
Okur yazar degil 12 151.13
[lkokul 153 224.05
Ortaokul 78 220.51
SBC Toplam Lise 123 203.66 6.436 5 .266
Onlisans 34 190.84
Lisans 23 210.61
Toplam 423

*: Mann_Whitney U ve Kruskal Wallis H testine gére 0.05 diizeyinde anlamli

Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Olgegi alt boyutlar1 ve toplam puanlari anne
egitim diizeyi degiskenine gore Kruskal Wallis H testi ile analiz edilmistir. Yapilan
analiz sonucunda problem ¢6zme, agresyon, sosyal destek, mizah, dini basa ¢ikma,
kendini soyutlama, kendini suclama, profesyonel destek arama, kaginma ve stresle baga
ctkma 0Olcegi toplam puanlarinda anlamhi farklilik meydana gelmedigi (p>.05), buna
karsilik pozitif yeniden yorumlama alt boyutunda anne egitim diizeyi degiskenine gore
anlaml farklilik meydana geldigi (p<.05) tespit edilmistir. Gruplar arasindaki farkliligin
belirlenmesi amaciyla yapilan Mann Whitney U testi ile ikili karsilagtirmalar sonucunda

anne egitim diizeyi ilkokul olan &grencilerin pozitif yeniden yorumlama diizeylerinin
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diger biitiin guruplara gore daha yiiksek oldugu, anne egitim diizeyi okur yazar degil ve

on lisans alan 6grencilerin pozitif yeniden yorumlama diizeylerinin diger gruplara gore

anlamli diizeyde daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.9. Cocuk Ergen Sosyal Destek Olcegi (CESDO) ve Alt Boyutlarnin Anne

Egitim Diizeyi Degiskenine Gore Analiz Sonuglari

Anne egitim Sira 2
diizeyi N Ortalamasi sd P
Okur yazar degil 12 154.88
[1kokul 153 185.36
Ortaokul 78 22511
Anne siklik Lise 123 23165 16,515 5 .006*
Onlisans 34 225.96
Lisans 23 248.89
Toplam 423
Okur yazar degil 12 201.58
I1kokul 153 194.71
Ortaokul 78 222.78
Baba siklik Lise 123 21557 6761 5 239
Onlisans 34 231.07
Lisans 23 248.65
Toplam 423
Okur yazar degil 12 158.54
Ilkokul 153 195.61
Ortaokul 78 230.79
" Lise 123 227.64
Ogretmen siklik Onlisans 2 207 94 8.977 5 110
Lisans 23 207.52
Toplam 423
Okur yazar degil 12 194.00
[1kokul 153 188.50
Ortaokul 78 240.51
Sinif arkadaslarim I:ise 123 217.72 11.485 5 043*
siklik Onlisans 34 22263
Lisans 23 234.74
Toplam 423
Okur yazar degil 12 142.71
Tlkokul 153 198.99
Ortaokul 78 238.90
Yakin I:ise 123 219.00 10.598 5 060
arkadaglarim siklik @y jisans 34 198.34
Lisans 23 226.22
Toplam 423
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Okur yazar degil 12 235.79

Ilkokul 153 204.71
Ortaokul 78 199.07
Anne 6nem Lise 123 227.90 8.338 5 139
Onlisans 34 237.54
Lisans 23 169.13
Toplam 423
Okur yazar degil 12 249.71
Ilkokul 153 214.38
Ortaokul 78 192.30
Baba 6nem Lise 123 217.01 5.417 5 .367
Onlisans 34 232.21
Lisans 23 186.67
Toplam 423
Okur yazar degil 12 213.08
Ilkokul 153 210.55
Ortaokul 78 193.18
Ogretmen 6nem  Lise 123 22337  8.085 5 152
Onlisans 34 246.32
Lisans 23 173.39
Toplam 423
Okur yazar degil 12 273.75
Ilkokul 153 213.76
Sinif arkadaslarim O.rtaOKUI 8 191.06
Snem Irlsg 123 215.04 6.261 5 .282
Onlisans 34 227.16
Lisans 23 200.39
Toplam 423
Okur yazar degil 12 206.83
Ilkokul 153 210.31
Yakin O_rtaokul 78 202.15
arkadaslarim 6nem|ﬁ|se. 123 223.37 7.869 5 164
Onlisans 34 238.00
Lisans 23 160.13
Toplam 423
Okur yazar degil 12 182.46
Ilkokul 153 192.74
Cocuk Ergen Ortaokul 78 225.46
Sosyal Destek Lise 123 226.21 7.475 5 .188
Olgegi (CESDO) Onlisans 34 224.35
Lisans 23 215.67
Toplam 423

*: Mann_Whitney U ve Kruskal Wallis H testine gore (.05 diizeyinde anlamli

Cocuk Ergen Sosyal Destek Olcegi (CESDO) alt boyutlar1 ve toplam puanlar
anne egitim diizeyi degiskenine gore Kruskal Wallis H testi ile analiz edilmistir.

Yapilan analiz sonucunda baba siklik, 6gretmen siklik, yakin arkadaslarim siklik, anne
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Onem, baba 6nem, 6gretmen 6nem, siif arkadaglarim 6nem, yakin arkadaslarim 6nem,

Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi (CESDO) toplam puanlarinda anlamli farklilik

meydana gelmedigi (p>.05), buna karsilik anne siklik ve smif arkadaglarim siklik

boyutlarinda puanlar arasinda anne egitim diizeyi degiskenine gore farklilik meydana

geldigi tespit edilmistir. Meydana gelen farkliliga iliskin gruplar arasindaki farkliligin

belirlenmesi amaciyla yapilan Mann Whitney U testi ile ikili karsilagtirmalar sonucunda

anne egitim diizeyi okur yazar degil ve ilkokul olan &grencilerin anne siklik ve sinif

arkadaslarim siklik diizeylerinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.10. Stresle Basa Cikma Olgegi ve Alt Boyutlarinin Baba Egitim Diizeyi

Degiskenine Gore Analiz Sonuglari

Baba egitim

Sira

diizeyi N Ortalamasi sd P
[lkokul 71 223.77
Ortaokul 98 179.56
N Lise 168 202.17
Problem Cozme Bnlisans 30 526.02 8.072 4 .089
Lisans 40 219.96
Toplam 407
[lkokul 71 225.46
Ortaokul 98 182.43
Agresyon Yoluyla Lise 168 197.90
Basa Cikma Onlisans 30 231.85 8.917 4 063
Lisans 40 223.49
Toplam 407
[lkokul 71 208.43
Ortaokul 98 179.62
Sosyal Destek Lise 168 204.30
Arama Onlisans 30 234.72 8.577 4 073
Lisans 40 231.55
Toplam 407
Tlkokul 71 207.95
Ortaokul 98 176.97
. Lise 168 211.84
Mizah Onlisans 30 20402 92 4 093
Lisans 40 229.59
Toplam 407
[lkokul 71 208.46
Ortaokul 98 184.15
.. Lise 168 208.91
Dini Basa Cikma Onlisans 30 185.30 7.384 44 117
Lisans 40 238.13
Toplam 407
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[lkokul 71 215.46

Ortaokul 98 170.58
. Lise 168 204.13 *
Kendini Soyutlama Onlisans 30 3 33 15.001 4 .005
Lisans 40 243.74
Toplam 407
Tlkokul 71 222.20
Ortaokul 98 178.40
. Lise 168 206.25
Kendini Su¢lama Onlisans 30 230 53 7.992 4 .092
Lisans 40 205.08
Toplam 407
[1kokul 71 214.06
Ortaokul 98 184.02
Profesyonel Destek Lise 168  206.91
Arama Onlisans 30 214.15 4.094 4 393
Lisans 40 215.26
Toplam 407
Tlkokul 71 232.21
Ortaokul 98 197.74
Pozitif Yeniden Lise 168 190.11
Yorumlama Onlisans 30 220.32 @ 4 101
Lisans 40 215.34
Toplam 407
[1kokul 71 213.77
Ortaokul 98 177.53
Lise 168 207.48
Ka¢inma Onlisans 30 526 72 7.527 4 A11
Lisans 40 219.86
Toplam 407
[lkokul 71 225.27
Ortaokul 98 174.73
Lise 168 202.20 «
SBC Toplam Onlisans 30 59457 11.317 4 .023
Lisans 40 230.10
Toplam 407

*: Mann_Whitney U ve Kruskal Wallis H testine gore 0.05 diizeyinde anlaml

Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Olgegi alt boyutlar1 ve toplam puanlar1 baba
egitim diizeyi degiskenine gore Kruskal Wallis H testi ile analiz edilmistir. Yapilan
analiz sonucunda problem ¢6zme, agresyon, sosyal destek, mizah, dini basa ¢ikma,
kendini suglama, profesyonel destek arama, pozitif yeniden yorumlama, kaginma ve
anlaml farklilik meydana gelmedigi (p>.05), buna karsilik kendini soyutlama ve stresle
basa ¢ikma Olcegi toplam puanlarinda baba egitim diizeyi degiskenine gore anlaml
farklilik meydana geldigi (p<.05) tespit edilmistir. Gruplar arasindaki farkliligin
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belirlenmesi amaciyla yapilan Mann Whitney U testi ile ikili karsilastirmalar sonucunda
baba egitim diizeyi Onlisans ve lisans olan 6grencilerin diger gruplara gore, baba egitim
diizeyi ilkokul ve lise olan 6grencilerin baba egitim diizeyi ortaokul olan Ogrencilere
gore kendini soyutlama ve stresle basa ¢ikma (toplam) diizeylerinin daha yiiksek

oldugu goriilmistiir.

Tablo 4.11. Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi (CESDO) ve Alt Boyutlarinin Baba

Egitim Diizeyi Degiskenine Gore Analiz Sonuglari

Baba egitim Sira 2
diizeyi Ortalamasi X sd P
Ilkokul 71 193.04
Ortaokul 98 193.38
Lise 168 206.75
Anne siklik Onlisans 30 242 50 4.798 4 .309
Lisans 40 209.04
Toplam 407
I1kokul 71 189.55
Ortaokul 98 187.38
Lise 168 205.35 .
Baba siklik Onlisans 30 248.93 9.544 4 .049
Lisans 40 231.00
Toplam 407
Ilkokul 71 184.42
Ortaokul 98 207.24
N Lise 168 201.78
Ogretmen siklik Onlisans 30 933.03 4.527 4 339
Lisans 40 218.35
Toplam 407
Ilkokul 71 185.86
Ortaokul 98 208.34
Sinif arkadaglarim ~ Lise 168 207.84
siklik Onlisans 30 217.13 2434 4 656
Lisans 40 199.58
Toplam 407
Ilkokul 71 206.99
Ortaokul 98 204.42
Yakin arkadaslarim Lise 168 204.63
siklik Onlisans 30 202.22 230 4 994
Lisans 40 196.36
Toplam 407
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Ilkokul 71 220.57
Ortaokul 98 189.14
Lise 168 197.12
Anne 6nem Onlisans 30 930.78 5.881 .208
Lisans 40 219.83
Toplam 407
I1kokul 71 218.90
Ortaokul 98 184.11
Lise 168 200.35
Baba 6nem Onlisans 30 22315 6.548 162
Lisans 40 227.25
Toplam 407
Ilkokul 71 218.37
Ortaokul 98 169.50
., . Lise 168 210.48
Ogretmen 6nem Onlisans 30 91037 12.476 .014*
Lisans 40 231.05
Toplam 407
I1kokul 71 221.04
Ortaokul 98 194.93
Sinif arkadaglarim  Lise 168 203.31
onem Onlisans 30 189.77 & 620
Lisans 40 209.58
Toplam 407
Ilkokul 71 221.74
Ortaokul 98 184.11
Yakin arkadaslarim Lise 168 207.35
onem Onlisans 30 180.25 7615 107
Lisans 40 224.98
Toplam 407
I1kokul 71 201.18
Cocuk Ergen Ortaokul 98 193.99
Sosyal Destek ITIS? 168 202.88 2.746 .601
Olcegi (CESDO) O_nhsans 30 227.00
Lisans 40 220.99
Toplam 407

*: Mann_Whitney U ve Kruskal Wallis H testine gére 0.05 diizeyinde anlamli

Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi (CESDO) alt boyutlar1 ve toplam puanlari

baba egitim diizeyi degiskenine goére Kruskal Wallis H testi ile analiz edilmistir.

Yapilan analiz sonucunda anne siklik, 6gretmen siklik, sinif arkadaslarim siklik, yakin
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arkadaglarim siklik, anne Onem, baba Onem, simf arkadaglarim O6nem, yakin
arkadaglarim énem, Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi (CESDO) toplam puanlarinda
anlaml farklilk meydana gelmedigi (p>.05), buna karsilik baba siklik ve 6gretmen
onem boyutlarinda puanlar arasinda baba egitim diizeyi degiskenine gore farklilik
meydana geldigi tespit edilmistir. Meydana gelen farkliliga iliskin gruplar arasindaki
farkliligin belirlenmesi amaciyla yapilan Mann Whitney U testi ile ikili karsilagtirmalar
sonucunda baba egitim diizeyi Onlisans ve lisans olan 6grencilerin diger gruplara gore
baba siklik diizeylerinin daha yiiksek oldugu, baba egitim diizeyi ortaokul olan
ogrencilerin 6gretmen Onem diizeylerinin diger gruplara gore daha diisiik oldugu

gorilmiistiir.
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Ogrencilerin Stresle Basa Cikma 6lcegi ve Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi
(CESDO) alt boyutlar1 ve toplam puanlari arasindaki iliskiler korelasyon analizi ile test
edilmistir. Yapilan analiz sonucunda mizah ile anne Onem, baba Onem, smif
arkadaglarim 6nem, yakina arkadaslarim 6nem; kendini suclama ile baba 6nem; pozitif
yeniden yorumlama ile baba 6nem; pozitif yeniden yorumlama ile dgretmen Onem;
Ogretmen Onem ile mizah ve agresyon; siif arkadaslarim 6nem ile agresyon sosyal
destek mizah pozitif yeniden yorumlama ve anne siklik; arkadaglarim 6nem ile pozitif
yeniden yorumlama ve mizah arasinda anlamli iligkiler meydana gelmedigi (p>.05)
tespit edilmistir. Buna karsilik agresyon ile problem ¢dzme arasinda, sosyal destek ile
problem ¢6zme ve agresyon arasinda, mizah ile problem ¢ozme arasinda, dini basa
cikma ile problem ¢ézme ve sosyal destek arasinda, kendini soyutlama ile problem
¢ozme sosyal destek ve dini basa ¢ikma arasinda, kendini suglama ile problem ¢ézme
arasinda, profesyonel destek arama ile problem ¢6zme dini basa ¢ikma kendini
soyutlama arasinda, kaginma ile problem ¢6zme ve profesyonel destek arama, Stresle
Basa Cikma Olgegi toplam puanlart ile 6lgegin alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii
yiiksek diizeyde anlamli iligkiler meydana geldigi tespit edilmistir (p<.05). Ayrica diger
degiskenler ve puanlar arasinda pozitif yonlii zayif ve orta diizeyde anlamli iliskiler

meydana geldigi goriilmektedir. Olgeklerin puanlari arasindaki iligkiler su sekildedir;

CESDO alt boyutu olan *’Anne énem”’ ile Stresle Basa Cikma Olgegi arasinda
pozitif yonlii, zayif diizeyde ve anlaml iliski meydana gelmistir. CESDO alt boyutu
olan “’Baba 6nem’’ ile Stresle Basa Cikma Olgegi arasinda pozitif yonlii, zayif diizeyde
ve anlaml iliski meydana gelmistir. CESDO alt boyutu olan “’Ogretmen énem’’ ile
Stresle Basa Cikma Olgegi arasinda pozitif yonlii, zayif diizeyde ve anlamli iliski
meydana gelmistir. CESDO alt boyutu olan *’Sinif arkadaslarim énem’’ ile Stresle Basa
Cikma Olgegi arasinda pozitif yonlii, zayif diizeyde ve anlaml iliski meydana gelmistir.
CESDO alt boyutu olan “’Yakin arkadaslarrm 6nem’’ ile Stresle Basa Cikma Olgegi

arasinda pozitif yonli, zayif diizeyde ve anlamli iligki meydana gelmistir.

CESDO alt boyutu olan *’Anne siklik>* ile Stresle Basa Cikma Olgegi arasinda
pozitif yonlii, zayif diizeyde ve anlamli iliski meydana gelmistir. CESDO alt boyutu
olan “’Baba siklik’’ ile Stresle Basa Cikma Olgegi arasinda pozitif yonlii, zayif diizeyde
ve anlaml iliski meydana gelmistir. CESDO alt boyutu olan <’Ogretmen sikhik”’ ile
Stresle Basa Cikma Olgegi arasinda pozitif yonlii, orta diizeyde ve anlamh iliski

meydana gelmistir.

64



CESDO alt boyutu olan “’Smmf arkadaslarim siklik>> ile Stresle Basa Cikma
Olgegi arasinda pozitif yonlii, zayif diizeyde ve anlaml iliski meydana gelmistir.
CESDO alt boyutu olan “’Yakin arkadaslarim siklik”’ ile Stresle Basa Cikma Olgegi

arasinda pozitif yonlii, orta diizeyde ve anlamli iliski meydana gelmistir.

CESDO ile Stresle Basa Cikma Olgegi alt boyutu olan “’Problem ¢6zme’’
arasinda pozitif yonlii, zayif diizeyde ve anlaml iliski meydana gelmistir. CESDO ile
Stresle Basa Cikma Olgegi alt boyutu olan *’Agresyon’ arasinda pozitif yonlii, zayif
diizeyde ve anlamli iliski meydana gelmistir. CESDO ile Stresle Basa Cikma Olgegi alt
boyutu olan “’Sosyal destek arama’’ arasinda pozitif yonlii, orta diizeyde ve anlaml
iliski meydana gelmistir. CESDO ile Stresle Basa Cikma Olgegi alt boyutu olan
“’Mizah’’ arasinda pozitif yonlii, zayif diizeyde ve anlamli iligki meydana gelmistir.
CESDO ile Stresle Basa Cikma Olgegi alt boyutu olan “’Dini basa ¢ikma’’ arasinda
pozitif yonlii, orta diizeyde ve anlamli iliski meydana gelmistir. CESDO ile Stresle Basa
Cikma Olgegi alt boyutu olan “Kendini soyutlama’ arasinda pozitif yénlii, orta
diizeyde ve anlamli iliski meydana gelmistir. CESDO ile Stresle Basa Cikma Olgegi alt
boyutu olan “’Kendini suglama’’ arasinda zayif diizeyde, pozitif yonlii anlamli iliski
meydana gelmistir. CESDO ile Stresle Basa Cikma Olgegi alt boyutu olan ‘’Profesyonel
destek arama’’ arasinda pozitif yonlii, orta diizeyde ve anlamli iliski meydana
gelmistir. CESDO ile Stresle Basa Cikma Olgegi alt boyutu olan “’Pozitif yeniden
yorumlama’’ arasinda pozitif yonlii, zayif diizeyde ve anlamli iliski meydana gelmistir.
CESDO ile Stresle Basa Cikma Olgegi alt boyutu olan “’Kag¢mma’’ arasinda pozitif

yonli, orta diizeyde ve anlamli iliski meydana gelmistir.

CESDO ile Stresle Basa Cikma Olgegi arasinda pozitif yonlii, orta diizeyde ve

anlaml iligki meydana gelmistir.
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5. TARTISMA

Bu boliimde 6rneklemi olusturan lise dgrencilerinin sosyal desteklerine gore
stresle basa ¢ikmalarinin bagimsiz degiskenlere (yas, cinsiyet, kardes sayisi, anne ve
baba egitim diizeyi) gore farklilagsma gosterip gostermedigi ile ilgili bulgular ve lise
Ogrencilerinin sosyal destek diizeyleriyle stresle basa ¢ikmalari arasindaki iliskiyle ilgili

bulgular yorumlanip tartisilacaktir.

Cocuk ve Ergenler icin Sosyal Destek Olceginde <’Siklik’’ alt boyutu
puanlarmnin artmasi alman sosyal destegin arttigini gosterirken ’Onem’’ alt boyutu
puanlarinin artmasi da alman sosyal destegin kisi i¢in ne kadar 6nemli oldugunu

gostermektedir.

Lise 6grencilerinin sosyal destekleri ile stresle basa ¢ikmalar1 arasindaki iligkinin
incelenmesi iizerine kurgulanan bu calismada anket teknigi araciligiyla veriler
toplanmistir. Iliskisel tarama modelinde planlanan ve betimsel nitelikte olan
arastirmanin saha c¢alismasit 2020 nin Eylill ayinda gergeklestirilmistir. Anket formu
Eskisehir’de yasayan toplam 423 lise 6grencisine uygulanmistir. Calismanin bulgularina
gore calismaya katilan 6grencilerin %26.5’inin (n=112) 14, %20.8’inin (n=88) 15,
%27.2’sinin  (n=115) 16, %16.1’inin (n=68) 17, %9.5’inin (n=40) 18 yasinda oldugu
goriilmektedir. Cinsiyet degiskeni bakimindan %69.3’{iniin (n=293) kiz, %30.7’sinin
(n=130) erkek oldugu goriilmektedir.

Lise 0Ogrencilerinin stresle basa c¢ikmalarina yas degiskeninin etkisi
incelendiginde 14, 15, 16, 18 yas grubundaki Ogrencilerin 17 yas grubundaki
ogrencilere gore “’Sosyal Destek Arama’’, *’Kendini Soyutlama’’, “’Profesyonel Destek
Arama’’ ve “’Kag¢inma’’ alt boyutlarinda oldugu gibi Cocuk ve Ergenler icin Stresle
Basa Cikma Olgegi toplam puanlarmnin da daha yiiksek oldugu bulunmustur. Literatiire
bakildiginda ise Ergin, Uzun ve Bozkurt(141) stresle basa ¢ikma stratejilerinde yas
faktoriiniin anlamli bir degisken olmadigini ancak yas arttikca daha ¢ok aktif stresle
basa ¢ikma stratejilerinin kullanildigint belirtmistir. Williams ve McGillicuddy(142)
yas1 biiyiik olanlarin kiigiik olanlara gore stresli durumlarla basa ¢ikabilmek i¢in daha

cok destek arama egiliminde olduklarini tespit etmislerdir.

Cocuk Ergen Sosyal Destek Olceginin alt boyutlarinin yas degiskenine etkisine
bakildiginda “>’Anne Siklik”’, <’Baba siklik’’, ’Ogretmen Siklik’’, <’Smif Arkadaslarim
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Siklik”’, “Yakin Arkadaslarim Siklik’’, ’’Ogretmen Onem’’, ’Siif Arkadaslarim
Onem”, Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi toplam puanlarinda anlamli farkliliklar
meydana gelmistir. Bu farkliliklara gore 18 yas grubundaki ogrenciler diger yas
grubundaki oOgrencilere gore annelerinden daha c¢ok sosyal destek gordiiklerini
belirtmislerdir. Buna karsin 14,15 ve 16 yasindaki 6grencilerse 17 ve 18 yasindaki
ogrencilere gore babalarindan daha ¢ok sosyal destek gordiiklerini belirtmislerdir. Bu
sonu¢ dogrultusunda Ggrencilerin yaslar1 biiylidilkge babalarindan aldiklar1 sosyal
destegin yerini annelerinden gérdiikleri sosyal destegin aldig1 sdylenebilir. Ogretmen
alt boyutuna bakildiginda ise 14 yasindaki 6grenciler diger yas grubundakilere oranla
o0gretmenlerinden daha sik sosyal destek gordiiklerini sOylemislerdir. Bu yas 6grencileri
liseye yeni baglamislardir. Okul bu 6grenciler i¢in yeni bir sosyal ¢evredir. Bu ¢evreye
aligsmalar i¢in 6gretmenleri onemli bir sosyal destek kaynagi olabilmektedir. Arastirma
sonucunda 6nem boyutuna baktifimizda 14 yasindaki 6grencilerin diger biitiin yas
grubundaki 6grencilere gore 6gretmenlerinden ve sinif arkadaslarindan aldiklar1 sosyal
destege Oonem verme diizeylerinin daha yiiksek oldugu da ortaya c¢ikmustir. Sosyal
destegin toplam puanlar1 géz oniinde bulunduruldugunda ise 17 ve 18 yas grubundaki
ogrencilerin diger yas grubundakilere gore sosyal destek diizeylerinin daha diisiik
oldugu tespit edilmistir. Bu bulgulara bakarak yas ilerledikce ergenlerin sosyal
desteklerinin azaldig1 gibi bu sosyal destege verdikleri oneminde azaldig1 sdylenebilir.
Dogru’ nun yaptig1 arastirmaya gore ise aileden, arkadastan, 6zel bir insandan algilanan
sosyal destek ve toplam sosyal destek puanlarinda yasa gore anlamli bir fark
bulunmamistir(143). Baran, Kiiglikak¢a ve Ayran da yaptiklar1 arastirmada sosyal

destegin yas diizeyinde farklilagmadig1 sonucuna ulagsmistir(144).

Yapilan analiz sonucuna gére Stresle Basa Cikma Olgegi “’Mizah’’ alt boyutuyla
cinsiyet faktorii arasinda anlamli fark meydana geldigi belirlenmistir. Bu sonug
dogrultusunda stresle basa c¢ikma stratejilerini kullanmada cinsiyet degiskenine
bakildiginda erkeklerin kizlara gore stresle basa ¢ikmak i¢in mizahi1 daha ¢ok kullandigi
goriilmektedir. Diger alt boyutlarda cinsiyete gore anlamli bir farklilik yoktur. Konu ile
ilgili yapilan literatiir taramasinda kizlarla erkeklerin stresle basa ¢ikma stratejilerinin
kullaniminda farkli sonuglar ortaya ¢ikmistir. Tiirkiim‘iin ¢calismasinin sonuglarina gore
kizlar erkeklere gore stresle basa ¢ikmada daha ¢ok sosyal destek aramaktadirlar(145).
Soziier ve Altundag tarafindan yapilan c¢alismalarin bulgulart da bunu destekler

niteliktedir(146-147). Ayrica Altundag arastirmasinda erkeklerin kizlara nazaran daha
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cok kagma-soyutlama  stratejisine  basvurduklarmmi  belirtmistir.  Otrar  ve
digerlerinin(148) c¢alismasina gore ise erkek 6grenciler kiz 6grencilere gore daha fazla
problem odakli basa ¢ikma stratejilerini kullanirken kizlar daha ¢ok psikosomatik
belirtiler ile bas etmeyi kullanmaktadirlar(148). Heiman ‘in calismasina gore kiz
ogrenciler erkeklere gore daha cok duygusal basa ¢ikma ve kagimma stratejisini
kullanmaktadirlar(149). Bu sonuglara karsin Lazarus, Bozkurt ve Yamag
aragtirmalarinda stresle basa ¢ikma stratejilerinde cinsiyetler arasi fark olmadigi
sonucuna ulasmiglardir(103, 150-1). Cinsiyetin stresle basa ¢ikmasindaki etkilerinin
incelendigi yukaridaki arastirmalarin sonuglarina bakarak kizlar stres yaratacak bir
durumla karsilastiklarinda durum karsisinda aglayarak ya da ¢evreden yardim isteyerek
basa ¢ikmaya calisirken erkeklerin daha ¢ok kendi kabuklarina ¢ekilerek ve kendilerini
soyutlayarak basa ¢cikmaya calistiklart seklinde yorumlanabilir.

Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi alt boyutlar1 ve toplam puanlarinin cinsiyet
degiskenine gore analizine bakildiginda ise ‘’Yakin Arkadaslarim Siklik’> ve “’Yakin
Arkadaglarim Onem’” puanlarinda anlamli farklihik meydana geldigi tespit edilmistir.
Buna gore kizlarin, erkeklere gore yakin arkadaslarindan daha fazla sosyal destek aldigi
ve bunun onlar i¢in daha 6nemli oldugu sonucuna varilmistir. Bu arastirmanin sonucuna
benzer olarak Cavus ve Pekkan tarafindan iiniversite Ogrencileri iizerinde yapilan
arastirma sonuglarina gore de kadinlarin erkeklere oranlara aileden arkadastan ve 6zel
bir insandan algiladiklar1 sosyal destegin daha yiiksek diizeyde oldugu sonucuna

ulagilmigtir(152).

Stresle Basa Cikma Olgegi alt boyutlar1 ve toplam puanlarinin kardes sayisi
degiskenine gore yapilan analiz sonuglar1 dogrultusunda Stresle Basa Cikma Olgegi
“’Problem Cozme’’ ve ’Mizah’’ alt boyutunda kardes sayisina gore anlamli farklilik
meydana geldigi tespit edilmistir. Analiz sonucglarina goére 1 kardese sahip olan
ogrencilerin “’Problem Co6zme’’ ve “’Mizah’’ alt boyutu puanlarmin diger gruptaki

Ogrencilere gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi alt boyutlar1 ve toplam puanlarmin kardes
sayist degiskenine gore analiz sonuglarma bakildiginda ‘’Anne Siklik’> ve “’Baba
Siklik’’ alt boyutlarinda anlamli farklilik meydana geldigi tespit edilmistir. Buna gore 1
ve 2 kardese sahip olan 6grencilerin gore > Anne Siklik’’ ve “’Baba Siklik’’ puanlarinin
daha yiiksek oldugu buna karsin 4 kardese sahip olan 6grencilerin > Anne Siklik’” ve

“’Baba Siklik’” puanlarinin diger gruptaki oOgrencilere gore daha diisiik oldugu
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goriilmiistiir. Bu durumu ¢ocuklarin kardes sayisinin arttikgca anne ve babalarindan

aldiklar1 sosyal destegin azaldig1 seklinde yorumlayabiliriz.

Ogrencilerin verdigi cevaplara gore, Stresle Basa Cikma Olgegi ‘’Pozitif
Yeniden Yorumlama’ alt boyutunda anne egitim diizeyi degiskenine gore anlaml
farklilik meydana geldigi tespit edilmistir. Bu bulgulara gore anne egitim diizeyi ilkokul
olan dgrencilerin pozitif yeniden yorumlama diizeylerinin diger biitiin gruplara gore
daha yiliksek oldugu sonucuna varilmistir. Gazioglu’ nun yaptig1 arastirmanin
sonucunda ise annenin egitim durumuna gore Ogrencilerin stresle basa ¢ikma

durumlarmin degisiklik gostermedigi gézlenmistir(153).

Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi alt boyutlar1 ve toplam puanlar1 anne egitim
diizeyi degiskenine gore analiz sonuglarina bakildiginda 6grencilerden anne egitim
diizeyi okur-yazar degil ve ilkokul olanlarin annelerinden gordiikleri >’ Anne Siklik’* ve
“’Smif Arkadaslarim Siklik’” puanlar diger gruptaki 6grencilere gore daha diistiktiir. Bu
durum annenin egitim diizeyinin artmasiyla ¢ocuklarmma verdikleri sosyal destegi de
arttirdiklar1 seklinde yorumlanabilir. Ciinkii egitim diizeyi yiiksek olan annelerin
cocuklarina kars1 daha olumlu bir tutum sergileyecegi, daha iyi imkanlar sunacagi,
sorunlar karsisinda daha bilingli ve destekleyici yaklasimlar sergileyecekleri
beklenmektedir. Sahin ‘in yaptig1 arastirmaya gore ise aileden alinan sosyal destegin

anne egitim diizeyine gore farklilastig1 goriilmistiir.(154).

Stresle Basa Cikma Olgegi’nin alt boyutlar1 ve toplam puanlari baba egitim
diizeyi degiskeni analiz sonuglarina gore ’Kendini Soyutlama’” ve Stresle Basa Cikma
Olgegi toplam puanlarinda anlamli farkliliklar meydana gelmistir. Baba egitim diizeyi
on lisans ve lisans olan &grencilerin stresle basa ¢ikma stratejilerini kullanmada diger
gruplara gore daha yiiksek diizeyde “’Kendini Soyutlama’ ve Stresle Basa Cikma
Olgegi toplam puanlarinin oldugu gériilmiistiir. Tan, yaptign arastirmada babasi
tiniversite mezunu olan ergenlerin, babasi ilkogretim ya da lise mezunu olan diger
ergenlere gore kagma- soyutlama tarza daha az bagvurduklarini belirtmistir(155). Buna
karsin Ekinci, Altun ve Can yaptiklar1 ¢alismada anne-baba egitim diizeyinin stresle

basa ¢ikma stratejilerinin farklilagsmasina etki etmedigini belirtmislerdir(156).

Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi alt boyutlar1 ve toplam puanlari baba egitim
diizeyi degiskenine gore analiz sonuglarina bakildiginda, Cocuk Ergen Sosyal Destek

Olgegi “’Baba Siklik’’> ve “’Ogretmen Onem’’ boyutlar1 arasinda anlamli farklilik
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meydana geldigi tespit edilmistir. Buna gore baba egitim diizeyi On lisans ve lisans olan
ogrencilerin diger gruplara gére “’Baba Siklik’’ boyutunun puanlarinin daha yiiksek
oldugu; baba egitim diizeyi ortaokul olan &grencilerin ise Ogretmenlerinden aldigi
sosyal destege verdikleri Onemin diger gruptakilere gore daha diisik oldugu
goriilmektedir. Anne egitim diizeyinde oldugu gibi baba egitim diizeyinin artmasiyla da
babalarin ¢ocuklarina verdikleri sosyal destegin arttig1 goriilmektedir. Bunun sebebinin
baba egitim diizeyinin artmasiyla babanin ¢ocukla girdigi etkilesimin daha demokratik,
destekleyici ve olumlu olmasindan kaynaklandigi diisiiniilebilir. Yamag ise yaptig
calismada baba egitim durumunun algilanan sosyal destege anlamli bir etkisini

bulamamistir(103).

Arastirma bulgulart incelendiginde Ogrencilerin Cocuk Ergen Sosyal Destek
Olgegi puanlan ile Stresle Basa Cikma Olgegi puanlar1 arasinda anlamli bir iliski
oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin anneden, babadan, &gretmenlerinden, smf
arkadaglarindan ve yakin arkadagslarindan aldiklar1 sosyal destek diizeyleri arttikca

stresle basa ¢ikma diizeyleri de artmaktadir.

Ogrencilerin Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi’ nden aldiklar1 puanlar ile
Stresle Basa Cikma Olgegi “’Problem C6zme’’ alt boyutu arasinda yiiksek diizeyde
anlaml iliski cikmustir. Ogrencilerin annesinden, babasindan, &gretmeninden, yakin
arkadaslarindan ve simif arkadaslarindan aldiklar1 sosyal destek arttik¢a daha ¢ok
problem ¢ozme egilimine girdikleri sonucuna varilmistir. Literatiirdeki bazi aragtirma

sonuglarmin da bunu destekledigini gormekteyiz(157,158).

Stresle Basa Cikma Olgegi ‘’Sosyal Destek Arama’” boyutuyla, Cocuk Ergen
Sosyal Destek Olgegi puanlar1 arasindaki iliski yiiksek diizeyde anlamli ¢ikarken smif
arkadaslarindan aldiklar1 sosyal destege verdikleri Onemin bunu etkilemedigi
goriilmektedir. Bu sonuglar dogrultusunda 6grencilerin aldiklar1 sosyal destek diizeyleri
arttikca, stres yaratan durum ya da olayla karsilasma sonucunda daha ¢ok sosyal destek
aradiklar1 goriilmistiir. Bu sosyal destek arama kendini anlayabilecek birine derdini
anlatma, ¢oziim tiretmek i¢in bagkalariyla konusarak duygularini anlatma, benzer
sorunlar1 yasamis kisileri 6rnek alma ve onlardan yardim, tavsiye isteme seklinde
olabilir. Yaptigimiz arastirmanin sonuglarini destekleyecek nitelikte olarak Odaci’nin
yaptig1 arastirmanin sonuglarina gore de 6grencilerin yalnmzlik diizeyleri yiikseldikge
sosyal destek arama diizeylerinin diistiigii tespit edilmistir(159). Yamag’in tarafindan

yapilan arastirma sonucuna gore ise iiniversite 0grencilerinin algilanan 6zel arkadas

70



destegi ile stresle basa ¢ikma yaklasimlarindan olan sosyal destek arama alt boyutuyla

negatif iliskili oldugu bulunmustur(103).

Stresle Basa Cikma Olgegi ’Mizah>> alt boyutu puanlari ile Cocuk Ergen
Sosyal Destek Olgegi puanlar1 arasinda pozitif yonde anlamli istatistiksel sonuglara
ulasilmistir. Ogrencilerin stres aninda mizahi kullanmalarinda, aldiklar1 sosyal destek
onemli bir yordayict olurken aldiklar1 sosyal desteklere verdikleri 6nemin bir anlami
olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Stresle basa ¢ikmada énemli ve etkili bir yontem olan
mizaha stresle basa ¢cikma stratejisi olarak bagvurmanin sosyal destek diizeyiyle anlamli
bir iliski i¢cinde bulundugu gériilmektedir. Ogrencilerin sosyal destek diizeyleri arttik¢a
daha ¢ok olaylar1 sakaya vurma ya da aklina komik seyler getirerek stres yaratan
durumdan uzaklastiklart goriilmektedir. Bu durum da kisinin stresten kurtulmasi
acisindan olumlu bir basa ¢ikma yontemidir. Cilinkii literatiirde mizahin bireyin ruh
saglig1r acisindan yararli etkilerinin oldugu bazi bulgular vardir. Bu bulgulara gore

mizah, gerginligi azaltarak bireyin yasam kalitesine katki saglamaktadir(160).

Lise 6grencilerinin Stresle Basa Cikma Olgegi ’Dini Basa Cikma’’ alt boyutu
puanlariyla, Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi’nin her alt boyutu puanlar1 arasindaki
iliski pozitif yonlii anlamli ¢ikmustir. Ogrencilerin sosyal destek diizeyleri arttikca
stresle basa ¢ikma stratejilerinden dini basa ¢ikma stratejisine daha ¢ok yoneldikleri
goriilmektedir. Ayrica literatiir incelendiginde dini basa ¢ikma ydnteminin bireyler

tarafindan sik¢a kullanilan yontemlerden oldugu bulgusuna rastlanmistir(161,162).

Stresle Basa Cikma Olgegi “’Kendini Soyutlama’ alt boyutu ile Cocuk Ergen
Sosyal Destek Olgcegi puanlari arasinda pozitif yoénde anlamli istatistiksel sonuglara
ulagilmistir. Arastirmanin sonuglaria goére 6grencilerin sosyal destek diizeyleri arttikca
kendini soyutlama stratejilerini kullanma diizeylerinin de arttig1 goriilmektedir. Sosyal
destek diizeyinin artmasiyla kendini soyutlama stratejisinin kullaniminin azalacagi
diisiiniilse de bu arastirmanin sonuglart tam tersini ortaya koymaktadir. Halis ve
Demirel’in sosyal destegin orgiitsel soyutlamayla ilgili yaptiklar1 arastirmanin
sonucunda ise bizim aragtirmamizin sonucundan farkli olarak ¢alisanlarin sosyal destek
diizeyleri arttitkca Orglitsel soyutlanma algi diizeylerinde azalma oldugu

belirlenmistir(163).

Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi puanlar ile Stresle Basa Cikma Olcegi

“’Kendini Suglama’’ alt boyutu puanlari arasinda pozitif yonde anlamli istatistiksel
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sonuglara ulasilmistir. Sadece Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi <’Baba Onem’’ alt
boyutunda bir anlamlilik goriilmemektedir. Bu sonuclar dogrultusunda 6grenciler stres
yaratan bir olay ya da durumla karsilastiklarinda sosyal destekleri arttikca daha ¢ok
kendinde su¢ arama egilimine girmektedirler. Bu durum &grencilerin aldiklari sosyal
destegin artmasiyla olaylar karsisinda sucu bagkalarina atma davranisindan vazgegip

kendinde su¢ arama girisimine girmelerine neden oldugu seklinde yorumlanabilir.

Stresle Basa Cikma Olgegi “’Profesyonel Destek Arama ** alt boyutuyla Cocuk
Ergen Sosyal Destek Olgegi puanlari arasinda pozitif yonde anlamli istatistiksel
sonuglara ulagilmistir. Buna gore Ogrencilerin sosyal destek diizeylerinin arttikca
profesyonel destek arama egilimlerinin de arttifi sonucuna varilmistir. Yapilan
aragtirmalarda bireylerin aldiklar1 sosyal destek karsisinda daha ¢ok probleme yonelik

yontemleri kullandiklar1 goriilmektedir(164).

Stresle Basa Cikma Olgegi ¢’ Pozitif Yeniden Yorumlama’ alt boyutu ile Cocuk
Ergen Sosyal Destek Olgegi alt boyutu olan “’Baba Siklik’’> ve <> Baba Onem’’ alt
boyutlarmda anlaml iliski ¢ikmamasma ragmen Cocuk Ergen Sosyal Destek Olgegi
toplam puanlarinda pozitif yonlii anlamli bir iligski ¢ikmistir. Buna gore 6grenciler stres
yaratan durumla karsilastiklarinda, ne kadar ¢ok sosyal destek aliyorlarsa o kadar ¢ok
olaylarim olumlu tarafim1 gormeye ve yasadiklarindan ders ¢ikarmaya meyilli
olmaktadirlar. Bu sonuca ragmen babadan aldiklar1 sosyal destek ve bu sosyal destege
verdikleri 6nem bunu etkilememektedir. Yapilan c¢alismalarda aileden alinan sosyal
destek arttik¢a pozitif yeniden yorumlamay1 da kapsayan etkili basa ¢ikma yollariin

daha sik kullanildig1 sonucuna varilmistir(165,166).

Stresle Basa Cikma Olgegi “’Kaginma’’ alt boyutu puanlari ile Cocuk Ergen
Sosyal Destek Olgegi puanlar1 arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamli iliski
cikmistir. Bu analiz sonucuna gore 6grencilerin aldiklar1 sosyal destek diizeyleri arttikca
stres yaratan olay ya da durum karsisinda kacinma stratejisini kullanarak olay1
unutmaya ya da zihinlerinden uzaklastirmaya c¢alistiklar1 goriilmistiir. Bedel ve
Kutlu’nun yaptigi aragtirma sonucuna gore ise ergenlerin aldiklart sosyal destek arttikca

kaginma stratejisi yerine aktif basa ¢ikma stratejisini kullanmalar1 da artmaktadir(158)

Stresle Basa Cikma Olgegi toplam puanlari ile Cocuk Ergen Sosyal Destek
Olgegi “’Onem’” boyutu toplam puanlari arasinda pozitif yonli anlamli iligki

goriilmektedir. Bu durum bize &grencilerin, aldiklar1 sosyal destege verdikleri dnemin
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arttikca stresle basa ¢ikmalarinin da arttifimi diisiindiirebilir. Bununla birlikte Cocuk
Ergen Sosyal Destek Olgegi ’Sinif Arkadaslarrm Onem’’ boyutu ile Cocuk ve Ergenler
i¢in Stresle Basa Cikma Olgegi toplam puanlar1 arasinda daha diisiik diizeyde anlamli
iliski ¢cikmistir. Buna gore 6grenciler stresle basa ¢ikmada sinif arkadaglarindan aldiklari
sosyal destege diger destek kaynaklarindan aldiklar1 sosyal destege gore daha az 6nem
vermektedir. Bu durum siif igerisinde 6grenci sayisinin fazla olmasi ve 6grencinin
sinif arkadaslarindan hepsiyle yakin bir iliski igerisinde olmamasindan kaynaklaniyor
olabilir. Genel olarak bakildiginda literatiirde sosyal destegin arttikga stresle etkili basa
¢ikma diizeyinin de arttig1 goriilmiistiir(166,167).
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6. SONUC VE ONERILER

Aragtirmanin sonucunda lise Ogrencilerinin sosyal destekleriyle stresle basa
cikmalar1 arasinda anlamli bir iliski oldugu sonucuna varilmistir. Lise 0grencilerinin
sosyal destekleriyle stresle basa ¢ikmalar1 arasindaki iligkiyi 6grenmek amaciyla yapilan
korelasyon analizi sonucunda Stresle Basa Cikma Olgegi “’Problem Cézme’’, ’Sosyal
Destek Arama’’, ’Dini Basa Cikma’’, “’Kendini Soyutlama’’, ‘’Profesyonel Destek
Arama’’ ve ’Kaginma’’ alt boyutlarinda oldugu gibi Stresle Basa Cikma Olgegi toplam
puani da Cocuk ve Ergenler i¢in Sosyal Destek Olgegi toplam puanlar1 ve ’Annem’’,
“Babam’’, “’Ogretmenlerim’’, ’Yakin Arkadaslarim’’ ve <’Sinif Arkadaslarim’” olan

tiim alt boyutlariyla pozitif yonde anlamli iligkidedir.

Ogrencilerin yaslarina gére sosyal destekleri ve stresle basa ¢ikmalari arasinda
anlamh farkliliklar gdsterdigi ortaya ¢ikmustir(Tablo 4.2. ve Tablo 4.3.).Ogrencilerin
cinsiyetlerine gore sosyal destekleri ve stresle basa c¢ikmalar1 arasindaki iligkinin
anlamli farklilik gosterdigi ortaya ¢ikmustir(Tablo 4.4. ve Tablo 4.5.). Ogrencilerin
kardes sayilarina gore sosyal destekleri ve stresle basa ¢ikmalari arasinda anlaml
farkliliklar meydana gelmistir(Tablo 4.6. ve Tablo 4.7.).Ogrencilerin anne egitim
diizeylerine gore sosyal destekleri ve stresle basa ¢ikmalar1 arasinda anlamli farkliliklar
meydana geldigi goriilmiistiir(Tablo 4.8. ve Tablo 4.9.).0grencilerin baba egitim
diizeylerine gore sosyal destekleri ve stresle basa ¢ikmalar1 arasindaki iliskide anlamli

farkliliklar ortaya ¢ikmustir(Tablo 4.10. ve Tablo 4.11.).
Bu arastirmadan elde edilen bulgulara dayanarak asagidaki 6neriler sunulabilir:

-Aragtirma bulgularina gore sosyal destegin stresle basa ¢ikmada pozitif yonlii
bir etkisi oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu yilizden stresinde ¢okca yer edindigi lise
ogrencilerinin, stresle daha kolay basa cikabilmeleri i¢in sosyal destegin Onemiyle

alakal1 sosyal destegin kaynaklarina yonelik bilimsel ¢alismalar yapilabilir.

-Aragtirma sonuglarina gore Ogrencilerin sosyo-demografik o6zelliklerine gore
sosyal destek kaynaklar1 degisiklik gostermektedir. Bu degisiklik de 6grencilerin stresle
basa ¢ikmalarini etkilemektedir. Bu ylizden sosyo-demografik 6zelliklerinin etkisinin

tyilestirilmesine yonelik gerekli onlemler alinabilir.

-Arastirma sonuclarina bakildiginda stresli durum karsisinda erkek dgrencilerin

kizlara gore daha ¢ok mizahla basa ¢ikma stratejisini kullandiklar1 goriilmektedir. Bu
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ylizden mizahin stresle basa ¢ikmada etkileri arastirilabilir ve kizlar iizerinde olumlu
taraflarinin oldugu goriiliirse kiz 6grencilere mizahla basa ¢ikmayla alakali egitimler

verilebilir.

-Arastirmanin sonucunda kizlarin erkek 6grencilere gore yakin arkadaslarindan
daha ¢ok sosyal destek aldiklar1 ve buna daha ¢ok onem verdikleri goriilmektedir. Bir
ergenin hayatinda yakin arkadas onemli bir etkiye sahiptir. Sosyal desteginde basa
cikmada Onemli bir etkiye sahip oldugu g6z Oniinde bulunduruldugunda erkek
Ogrencilere stresli bir durumla karsilastiklarinda yakin arkadaslarindan destek almanin

onlar1 daha 1y1 hissettirebilecegi anlatilabilir.

-Arastirma sonuglarinda kardes sayilar1 arttikca Ogrencilerin  anne ve
babalarindan aldiklar1 sosyal destegin diistiigii sonucuna ulasilmistir. Bu yiizden ailelere
bu durumun anlatilip aile planlamasi hakkinda bilgi verilmesi ergenlerin daha ¢ok
sosyal destege ulagsmasi ve dolayisiyla da stresle daha kolay basa c¢ikabilmeleri

ac¢isindan onemlidir.

-Aragtirma sonuglarinda anne egitim diizeyi okur-yazar degil ve ilkokul olan
ogrenciler, annelerinden daha az sosyal destek aldiklarini belirtmislerdir. Bu sonuca

gore annelerin egitim diizeylerinin arttirilmasina yonelik calismalar yapilabilir

-Aragtirma sonuclarinda baba egitim diizeyi arttikca 6grencilerin babalarindan
aldiklar1 sosyal destegin de arttigi goriilmektedir. Ayni anne egitim diizeyinin
arttirllmas1 gerektigi gibi baba egitim diizeyinin de arttirilmasina yonelik calismalar

yapilabilir.
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EK-5. Kisisel Bilgi Formu

KiSiSEL BiLGi FORMU

Degerli Katilimcilar;

Sizlere verilen bu bilgi formu, lise 6grencilerinin sosyal destek diizeyleri ve stresle basa ¢ikma stratejileri
arasindaki iliskinin incelenmesi amaciyla hazirlanmigtir. Arastirmanin giivenilirligi igin, formdaki
secenekleri dogru bir sekilde isaretlemeniz gerekmektedir. Vereceginiz bilgiler sadece bilimsel amaglar
icin kullanilacaktir. Arastirmaya katildiginiz igin tesekkiir ederim.

1.Yasimz: 14 () 15() 16() 17() 18()

2.Cinsiyetiniz: Kiz() Erkek( )

3.Kendinizle birlikte ka¢ kardessiniz?

()  20) 3() 4() 5 ve iizeri( )

4.Ailenizde cocuk siralamasinda yeriniz nedir?

1.0) 2.() 3.0) 4.0 5. ve tizeri( )

5.Anne durumu:

Sag() Vefat Etti()

6.Anne egitim diizeyi:

Okur-yazar degil( ) Ilkokul()  Ortaokul() Lise()  On lisans() Lisans() Lisansiistii( )
7.Anne Meslegi:

EvHammi() Memur() lIsci() Emekli() Serbest Meslek() Diger()

8.Baba durumu:

Sag() Vefat Etti()
9.Baba egitim diizeyi:
Okur-yazar degil()  ilkokul()  Ortaokul() Lise()  Onlisans()  Lisans() Lisansiistii( )
10.Baba Meslegi:
EvHanimi() Memur() Isci() Emekli()  Serbest Meslek()  Diger()

11.Anne-Baba:

Birlikte() Bosanmus()
12.Kimle yasiyorsunuz :
Annemile() Babamile() Annem ve Babamile() Diger(Belirtiniz) ...............

13.Ailenizin aylik ortalama geliri:
2000-3000() 3000-5000() 5000-7000() 7000 ve tizeri( )
14. Lise Tiirii:
Anadolu Lisesi() Fen Lisesi() Sosyal Bilimler Lisesi( ) Anadolu imam Hatip Lisesi( )
Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi() Ozel Liseler( )

94





