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0z

Stres, insanlarin kendileri igin tehdit olusturan her tiirli zorluga karsi gosterdigi bedensel ve ruhsal tepki olarak
tanimlanmaktadir. Stres etkilerini kabul edilebilir diizeyde tutabilmek adina bireyin gosterdigi ve uyum saglamaya
yonelik biligsel ve davranigsal caba ve yontemlerine stresle basa ¢ikma stratejileri ismi verilmektedir. Bu ¢aligmada,
stres ile ilgili bir literatiir taramasi denemesi yapilmistir. Caligmada, stresin olgusal ac¢iklamalari, stresin kaynaklari,
fiziksel, duyusal, davranigsal ve psikolojik belirtileri, stres ve hastalik iligkileri, stresin olumlu ve olumsuz sonuglari ele
almmustir. Ayrica problem odakli, duygu odakli basagikma ve dogrudan basagikma ve savunucu basagikma teknikleri
iizerinde durulmustur. Bununla birlikte, stresle basagikma ile ilgili yapilan ¢alismalara yer verilmistir.

Anahtar kelimeler: Stres, Stresle Basagikma, Stres Y onetimi.

ABSTRACT

Stress is defined as the physical and spiritual reaction of a person to all sorts of difficulties that pose a threat. Cognitive
and behavioral efforts and methods that one demonstrates and uses to maintain stress at an acceptable level are called
strategies of coping with stress. In this study, a literature review about stress was conducted. In this study, the factual
descriptions of stress, the sources of stress, physical, emotional, behavioral and psychological symptoms, stress and
disease relationship, the positive and negative consequences of stress were discussed. Prroblem-oriented and emotion-
oriented coping methods, as well as direct coping and defensive coping techniques, were examined. Besides this,
studies on coping with stress are included.

Keywords: Stress, Coping With Stress, Stress Management.

1. GIRIS

Her gecen giin bir yenilik ortaya ¢ikmakta, var olanlar hizla eskimekte, insanlarin istek ve ihtiyaglari
farklilagmakta ve giindemdeki konular siirekli degismektedir. insanlar, degisime uyma egilimi icinde
olduklarindan, zaman zaman birtakim sikintilarla yiiz yiize gelmekte ve yiiz yiize geldikleri sikintilara kars1
boyun egmek ya da direnmek arasinda ¢ogu zaman bir ¢eliski yasamaktadir (Akgemci, 2001; Dogan ve
Eser, 2013). lyi ya da kétii ne olursa olsun ortaya ¢ikan bu zihinsel degisiklikler giiniimiiziin en gdzde
kavramlarindan birisi olan "stres" kavramini bireye deneyimletmektedir (Giiglii, 2001; Dogan ve Eser,
2013).
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Kelime anlami olarak zorlanma, gerilme ve baski anlamina gelen stres ¢evresel faktorler perspektifinden
bakildiginda bir uyarici; bir tepki olarak ele alindiginda kisinin uyaricilara kars: verdigi karsilik; ¢cevre ve
kisi arasindaki etkilesim 6n plana alinarak degerlendirildiginde ise uyarict ve tepkilerin etkilesimi olarak
tanimlanmaktadir. Stresle ilgili ilk tanimin, insanlarin kendileri i¢in tehdit olusturan her tiirli zorluga karsi
gosterdigi bedensel ve ruhsal tepki olarak yapildigir goriilmektedir (Giligli, 2001). Daha sonraki bilim
insanlart stresi, insanda bozulan dengenin ve uyum ihtiyacinin bir isareti olarak tanimlamiglardir. Bu isaret

sayesinde kisi tehlikeli durumdan kagmakta veya mevcut durumla miicadele ederek uyum saglamaktadir
(Mark ve Smith, 2012).

Stres etkilerini kabul edilebilir diizeyde tutabilmek adina bireyin gosterdigi ve uyum saglamaya yonelik
biligsel ve davranissal ¢aba ve yOntemlerine stresle basa ¢ikma stratejileri ismi verilmektedir (Folkman,
2010). Stres ve stresle basa ¢ikma konusu sadece psikolojinin degil tiim sosyal bilimlerin, hatta fen
bilimcilerin bile iizerinde ¢alistiklar1 bir konudur (Aysan, 1988). Yasamin tiim yonleri ile ilgili bir konu
olmasindan dolayi iizerinde pek ¢ok arastirma yapigmistir (Aldwin, 2000).

Stresle bas etme probleminin {izerinde bu kadar yogun calisilmasiin sebebi, yasamin gesitli stresli
durumlarla dolu olmasi ve insanin budurumlarin {iztesinden gelebilmeleri i¢in biiyiik bir gii¢c gerektirmesine
baghdir. Bir insanin, hayatinda karsilastigi zorluklarla nasil basa ¢ikabilecegi, onun gelecekteki yasam
stratejisini belirler.

Bu c¢alismada, stres ile ilgili bir literatiir taramasi denemesi yapilmistir. Calismada, stresin olgusal
aciklamalari, stresin kaynaklari, fiziksel, duyusal, davranigsal ve psikolojik belirtileri, stres ve hastalik
iligkileri, stresin olumlu ve olumsuz sonuglar1 ele alinmistir. Ayrica problem odakli, duygu odakli
basacikma ve dogrudan basagikma ve savunucu basagikma teknikleri iizerinde durulmustur. Bununla
birlikte, stresle basacikma ile ilgili yapilan calismalara yer verilmistir.

2. KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Stresin Olgusal A¢iklamalar:

Stres (stress) sozcligli Latince “estrictia” fiilinden tiiretilmistir. Sozliiklerde (Altuntas, 2003; Beehr,
Johnson ve Nieva, 1995; Cartwright ve Cooper, 1997; Koknel, 1989; Tasbasi, 2003) fiil olarak, baski
yapmak, bastirmak, germek, dnem vermek, yliklemek ve zorlamak; isim olarak, baski, basing, gerilim, giic,
kuvvet, 6nem, siddet, vurgu, yiik, zarar ve zor karsihiginda kullanilmaktadir (Akt. Avsaroglu, 2007). Stresin
Tirkge sozciik karsiligl, yiikklenme ve zorlanmadir (Capulcuoglu, 2012). Ayrica stresin “gerginlik”,
“yorgunluk”, “rahatsizlik”, “direng” ve “ bozulan denge” gibi diger kavramlarla yakindan alakali oldugu da
sOylenebilir (Okutan, 2002).

Stres terimi on dordiincii yiizyilda sikinti, gii¢liik anlaminda kullanilsa da bilimsel olarak ilk kullanimi on
yedinci yiizyilda fizik¢i ve biyolog olan Robert Hooke tarafindan yapilmistir. Insan eliyle yapilan koprii
gibi yapilarin iizerindeki yiikleri tagimalar ve depremler, riizgarlar gibi dogal giiglere dayanabilmeleri i¢in
nasil tasarlanmalar1 gerektigi iizerinde calismistir. “Yik” terimini, yapinin lizerindeki agirlik, “stres”i
yiikiin bindigi alan ve “gerilim”i yapidaki yiik ve stresin karsilikli etkisinden dogan bozulma olarak
tanimlamistir. Gilinlimiize kadar fizyoloji, psikoloji, sosyoloji gibi diger disiplinlerde kullaniminda baz
degisikliklere ugrasa da stres terimi biyolojik, sosyolojik veya psikolojik sistem iizerindeki dis yiik veya
talep olarak kullanilmistir (Lazarus, 1993). 1930’larda Kanadali endokrinolog (hormon bilimci) Hans Selye
tarafindan da kullanilan stres kavrami, o donemde “organizmalarin hos olmayan duyusal ve fizyolojik
olaylar karsisinda ortaya koydugu ortak tepki” olarak tanimlanmustir (Saygili, 2005).

Literatiirde, stres kavrami bir gerginlik hali ya da tehdit olusturan ve degisme ya da uyum gerektiren
herhangi bir cevresel istek ya da beklentileri ifade etmek i¢in kullamilmaktadir (Morris, 2002). Stres
organizmanin fizik ve ruhsal sinirlarin zorlanmasi ve tehdit edilmesi ile ortaya ¢ikan bir durumdur (Baltas
ve Batlag, 2000). Ayrica stres bir seyler ters gittiginde bazi ihtiyaglarimmzin karsilanmadiginda dengemizin
bozulduguna isaret eden fizyolojik, duygusal ve davranigsal bir igarettir seklinde de tanimlanabilir (Sahin,
2009). Folkman’a gore (2010), stres, bireylerin basa ¢ikma i¢in kullandiklar1 kaynaklar1 asan talepler olarak
ve bireylerin kisisel olarak dnemli degerlendirdikleri durumlar olarak tanimlanmaktadir (Akt. Hancioglu,
2017).

Stres, genel anlamiyla dengenin bozuldugu ve yeniden uyum yapilmasi gerektigine yonelik bir belirti
olarak tanimlanabilir. Stresin temelinde denge bozulmasi, bir olumsuzluk olmasina kargin, uyum saglama
stirecinde olumlu ve giidiileyici nitelik de tasimasidir (Lazarus ve Folkman, 1984). Geleneksel anlamda
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kurtulunmasi yok edilmesi basa ¢ikilmasi gereken bir sorun, bir problem olarak tanimlanirken gliniimiizde
zihni ve bedeni harekete gegiren enerji olarak tanimlanmaktadir (Sahin, 2009).

Yukaridaki tanimlar ve yapilan diger aciklamalar dikkate alindiginda stresle ilgili tanimlarin ortak
ozellikleri soyle siralamak miimkiin:

a) Acil bir tepki, organizmanin ortaya koydugu ortak tepkidir,
b) Stresin temelinde denge bozuklugu; problem, olumsuzluk, tehlike vardir,
c) Duygusal ve fizyolojik olaylar, fizik ve ruhsal sinirlarin zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir durumdur
d) Fizyolojik, duygusal ve davranissal isarettir,
e) Olumlu ve gidiileyici nitelik tasir; zihni ve bedeni harakete gegiren enerjidir.
2.2. Stres Kaynaklari

Aragtirmacilar, stres kaynaklarini degisik kategorilerde incelemelerine ragmen bazi temel kavramlari
birlikte kullanmuslardir. Ornegin Honey (1996), stres kaynaklarim dis ve i¢ etkilerden kaynaklanan stres
olarak tarif etmistir. Fontana (1989) ve Graham (1997), ¢evresel stres ve kisisel stresten séz etmis ve
Luthans (1987) ise is gevresi ve is ¢evresi digindan kaynaklanan stresten bahsetmistir. Arastirmacilar bu
kaynaklar1 agiklarken bazen stres kaynaginin acik olmayabilecegini ve karmasik siiregler icerebilecegini
(Thomas, 1997) belirtmislerdir. Bu arastirmacilarin isledikleri temel stres kaynaklarimi su sekilde
maddelestirmek miimkiindiir: evresel stres, is stresi, aileden kaynaklanan stres, sosyal gevre ve iligkilerden
kaynaklanan stres, insanin kendi kendine yarattig: stres (Akt. Avsaroglu, 2007).

Cevresel stres kaynaklari olarak sosyolojik ve ekonomik sebepler, cinsiyet ve sosyal sinif (Cartwright ve
Cooper, 1997) gibi faktorler sayilabilir. Luthans (1987), ozellikle erkek egemenligi olan yerlerde
kadmlarin, ev hanimlarina oranla, bir meslekte ¢alisan kadinlarimin daha ¢ok strese maruz kaldigini
belirtmektedir. Avsaroglu’na gére ekonomik faktorler de cevresel stres kaynaklarindan birisidir. Ozellikle
ek iste calisma zorunlulugu veya is bulamama kaygis1 bireyleri etkileyen stres kaynaklarindandir
(Avsaroglu, 2007). Bireysel stres kaynaklar1 s6z konusu olunca, bireyin biiyiik veya kii¢iik, yagsamsal olan
herhangi bir giicliikle karsilasmasi, bir basacikma siirecinin baglamasina ortam yaratabilmektedir. Bu
siirecte, kisi durumla ilgili bir degerlendirmeye girismekte, daha sonra kisilik 6zelliklerinin yonlendiriciligi
ile dagarciginda var olan becerileri harekete gecirmekte ve eyleme gegmektedir (Tiirkiim, 1999). Kendine
giiveni olmayan, dis kontrole ihtiya¢ duyan, diisiik derecede kendi kendine yeterlilik duygusuna sahip,
hayir diyebilmesini bilemeyen, A tipi davranis sergileyen insanlar strese daha ¢ok yatkindirlar (Abramson,
Metalsky ve Alloy, 1989; Balci, 2000; Ertekin, 1993; Steers, 1981).

Weitz (1970), yaptig1 calismasinda stres yaratan durumlart sekiz grupta toplamistir (Akt: Aysan, 1988).
Bunlar: bilgi edinme siirecinin hizlandirilmasi, g¢evresel uyaricimin zararli olmasi, tehdit algilamasi,
fizyolojik fonksiyonun bozulmasi (hastalik, ilag alimi, uyku yoksunlugu vs.), izolasyon ve hapsedilme,
etkinligin 6nlenmesi, grup baskisi ve engellenme.

2.3. Stres Belirtileri

Stres belirtilerini fiziksel, davranigsal psikolojik ve duygusal belirtiler seklinde (Randall ve Altmair, 1994)
siniflandirmak miimkiindiir (Akt: Avsaroglu, 2007).

Fiziksel Belirtiler: bas agrisi, diizensiz uyku, sirt agrilar1, ¢ene kasilmasi veya dis gicirdatma, kabizlik, ishal
ve kolit, deri dokiintiileri, kas agrilar1, hazimsizlik ve iilser, yliksek tansiyon veya kalp krizi, asir1 terleme,
istahta degisiklik, yorgunluk veya enerji kaybi...vb (Braham, 2004). Yorgunluk, uyusukluk, ¢arpinti,
nabzin yiikselmesi, hizli ve ylizeysel solunum, kas gerginligi ve agrilari, titreme, segirme, tik, mide
yanmasi, hazimsizlik, diyare, konstipasyon, sinirlilik, ag1z kurulugu, asir terleme, el ve ayaklarda soguma,
deri dokiintiileri, kaginti, tirnak yeme, sik idrara ¢ikma, peptik iilser, kalp hastaliklari, asir1 yemek yeme ya
da istah kaybi, bas agrisi, bas donmesi, hareketlerde dengesizlik, konusma gii¢liigii, giiriiltii, ses ve 1s18a
duyarlilik, olmasidir (Yildirim, 1991; Akgemci, 2001; Faulkner, 2014; Elkin, 2013; Aydn, 2016; Ellis ve
ark., 2001).

Duygusal Belirtiler: kaygi, endise, depresyon, ¢abuk aglama, ruhsal durumun hizli ve siirekli degismesi,
asabilik, gerginlik, Ozgiiven azalmasi, glvensizlik hissi, asir1 hassasiyet, kolay kirilabilirlik, o6fke
patlamalari, saldirganlik, diismanlik, duygusal olarak tiikkendigini hissetme...vb (Braham, 2004).
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Psikolojik Belirtiler: anksiyete, somatizasyon, depresyon, motivasyon diisiikliigti, geri c¢ekilme, duygu
durumunda degisikler, intihar diisiinceleri, diisiik risk alma, realist olmayan amaclar belirleme... vb (Ozer,
2001). Sinirlilik, sabirsizlik, 6fke, diigmanlik, endise, kaygi, panik, huzursuzluk, izintii, gerilim, hafizada
zayiflik, karar vermede giicliik, asir1 hassasiyet, cinsel yasamda degisiklik, sik sik hayal kurma, 6lim ve
intihar diisiincelerinin sik sik tekrarlamasi, uyku bozuklugu, depresyon, alkol ve madde kullaniminda artis,
benlik saygist ve verimlilik de azalmadir (Aydin, 2016; Yildirim, 1991; Elkin, 2013; Ellis ve ark., 2001).

Davranigsal Belirtiler: uykusuzluk, huzursuzluk, iliskilerde problemler, yasama uyumsuzluk, uygunsuz
davraniglar, kavga, sigara igme, madde kullanimi, diigiik basari, 6tke nobetleri, altin1 1slatma, sozel ve
fiziksel saldiri, inkar, gilindiiz riiyalari, savruk davranislar, hafiza kaybi, derslere devamsizlik, suglu
davramiglar, fazla yeme istegi...vb (Ozer, 2001). Asir1 hareketlilik ya da tam tersi davranis sergileme,
huzursuzluk, ofke patlamalari, konsantrasyon sorunu, tartigmaya yatkinlik, aglama krizi, dinleme
yeteneginde bozulma ve donukluk olmasidir (Aytag, 2019; Aydin, 2016; Ellis ve ark., 2001).

2.4. Stres ve Hastahk liskileri

Krantz, Grunberg ve Baum (1985), stres ve hastaliklar arasinda bagin oldugunu ancak bu baglantinin basit
olamayacagini belirtmisleridir. Aradaki baglanti, stresi olusturan kaynak ve onu kapsayan kosullara
baghdir. Bireyin stres faktorleriyle kurdugu baglanti, sosyal etmenlerle ve kisisel boyutlarla iliskilidir.
Bireysel 6zellikler, stres kaynaklarina farkli iceriklerde karsilik verilmesini saglar (Akt. Avsaroglu, 2007).

Stres kavrami, baski, zor, 1zdirap, gerilim, gerginlik, bir seye tatbik edilen kuvvet manalarina geldigi gibi
baski altinda kalmak, yiliklenmek, zorlanmak manalarim1i da karsilamaktadir. Bu kavramlardan ilki,
organizmanin yani, insanin tehlike icinde oldugu sartlar ve tesirler karsisinda denge mekanizmalarinin
bozuldugu zamanki durumunu, ikincisi de organizmanin dengesini bozabilecek "stresor" adi verilen
tesirlerin biitlinlinii ifade etmektedir. Bu dogrultuda stres; “fiziki, psikolojik ve sosyal faktorlerin etkisiyle
insanin halet-i ruhiyesinde meydana gelen sikinti hali ve bunun hastalik olarak bedene yansimasi” seklinde
de tanimlanabilmektedir (Saygili, 2005).

Stresin acil bir durum tepkisi olarak tanimlandigi Cannon’un yaklagiminda biyolojik varolus ve uyum
gereksinimi ele alinmaktadir. Buna gore, “stres, organizmanin, kendi yasamini ve cevreye uyumunu
(dengesini) tehdit eden bir unsura (uyariciya) gosterdigi ve varolussal degeri olan bir “savasma ya da
kagma” tepkisidir” (Sahin, 2009). Bu siiregte ilerleyen calismalarla Selye “Genel Uyum Sendromunu”
tanimlamistir. Selye’ye gore, stres verici uyaricilara uzun siire maruz kalis organizmada yapisal ve islevsel
degisikliklere yol agmaktadir. Genel uyum sendromu ii¢ asamay1 igermektedir. Bu asamalar alarm, direng
ve tilkkenme asamalaridir. Alarm asamasinda stres verici etken fark edilerek, biyokimyasal tepkilerin
harekete gecirilmesi yoluyla bedenin kendini korumaya hazirlamasi s6z konusudur. Ikinci asamada strese
uyum yapildikca, diren¢ ortaya g¢ikmakta ve stres verici etkenin ortadan kalkmadigi ve de etkisini
stirdirdigii kosulda ise beden genel uyum sendromu siirecinde tiikkenme asamasina girmekte ve her tiirlii
hastaliga agik duruma gelmektedir. Selye, stres tepkisinin olagan dis1 siirelerde devam etmesi sonucunda
bedende hasar ve 6liimiin ortaya ¢ikacagini bildirmektedir (Baum, Singer ve Baum 1981; Sahin, 2009).

Anil (1999), Hans Selye’nin tanimlamasinda yer alan stresin alarm, diren¢ ve tilkenme dénemlerini su
sekilde agiklamaktadir: Alarm reaksiyonu evresinde otonom sinir sistemi aktif hale gelerek kana bol
miktarda adrenalin salgilanir. Organizmanin strese karsi kendisini savunmaya aldigi bu evreden sonra
direng evresi baslar. Bu evrede ama¢ uyumu ya da basagikmayi saglamaktir. Eger bu evrede stres etkeni
zayiflamaz ve ortadan kalkmaz ise organizma zayiflamaya baglar. Tilkenme asamasinda ise birey stres
etkeninin baskisina dayanamaz ve direncini yitirir, alarm dénemindeki bazi belirtiler yeniden ortaya ¢ikar.
Kotii yonetildigi ya da yok sayildiginda yikici, iyi yonetildiginde ise daha verimli ¢caligsma i¢in olumlu etki
yaratir (Hargreaves, 1998)

Uzun siireli ve yogun olarak yasanan stres, insan psikolojisini ve beden saghigini olumsuz etkilemektedir.
Stres siirecinde kisi, alarm, direng ve tiikkenme olmak {izere ii¢ asamadan gecerek tepkiler vermektedir
(Morris, 2002). Birinci evre olan alarm tepkisi strese karsi ilk tepkidir. Bu tepki kisinin, beden, fiziksel ya
da psikolojik tehlikeyi uzaklastirmasi gerektigini fark ettiginde baslamaktadir. Organizma daha duyarl ve
cevik hale gelmekte, solunum siklig1 ve kalp atislart hizlanmakta, kaslar gerilmekte ve ayn1 anda diger
fizyolojik degismeler de yasanmaktadir. Tiim bu degisimler, 6zdenetimin tekrar kazanilmasi i¢in basa
cikma kaynaklarini harekete gegirmeye yaramaktadir. Alarm evresinde dogrudan ve savunucu basa ¢ikma
stratejileri kullanilabilir. Eger bu yaklasimlardan higbiri stresi azaltmaya yetmezse, siirecin direng evresine
gecilir. Direng evresinde ise, psikolojik yapida giderek artan bozulma ile savasirken fiziksel belirtiler ve
diger zorlanma isaretleri belirmektedir. Hem dogrudan hem de savunucu basa ¢ikma teknikleri daha yogun
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bir bigimde kullanilir (Morris, 2002). Tiim ¢abalar stresi azaltmada basarili olursa, organizma daha normal
bir duruma doner. Eger stres asir1 ya da uzun siirerse, ise yaramadigi bilinse bile umutsuzca uygun olmayan
basa ¢ikma tekniklerine basvurulur. Bu durum gerceklestiginde ise, fizyolojik ve duygusal kaynaklar
giderek tiikenir ve psikolojik ve fiziksel yipranma daha da belirgin hale gelir (Morris, 2002). Tikenme
evresinde ise, caresiz bir ¢aba icinde stresi kontrol altina almak i¢in giderek daha etkisizlesen savunma
mekanizmalar1 kullanilabilir. Baz1 insanlar, bu evrede gercekle baglarini koparirlar ve duygusal ya da
davranig bozuklugu belirtileri gosterirler. Bazi insanlar ise, dikkat toplama giicliigli, sinirlilik ve hicbir
seyin anlami olmadigi, higbir seyin degismedigi inancim1 da igeren tiilkenmiglik isaretleri gosterirler
(Morris, 2002). Ayrica, deri ya da mide sorunlari gibi fiziksel belirtiler ortaya ¢ikabilir ve tiikenmiglik
yasayan bazi insanlar, stresin yarattigi tiikenme hissi ile basa ¢ikmak i¢in alkol ya da uyusturuculardan
medet umabilirler. Eger stres, devam ederse, kisi onarilamayacak diizeyde fiziksel ve psikolojik hasar
gorebilir ya da yasamini kaybedebilir (Morris, 2002).

2.5. Stresin Sonuglar:

Stresin olusmuz ve olumlu sonuglarini agagidaki sekilde siniflandirarak incelemek miimkiindiir. Stresin
olumlu sonuglarinin yani sira fizyolojik, psikolojik ve davranissal olmak iizere ii¢ olumsuz sonucu
mevcuttur.

2.5.1. Stresin olumsuz sonuclari

a. Stresin fizyolojik sonuglar1. Selye (1974)’ye gore, bugiin yaygin olan hastaliklarin biiyiik kismu stresli
durumlara uyum gosterememe nedeni ile olusmaktadir. Ornegin asagidaki hastaliklarin olugsmasinda diger
faktorlerin yani sira stresin de etkili oldugu s6ylenmektedir.

1. Dolasim sistemi hastaliklar1 (kalp ve damar hastaliklar gibi),
2. Solunum sistemi hastaliklar1 (brongiyal astim gibi),

3. Sindirim sistemi hastaliklari (istahsizlik gibi),

4. Ureme sistemi hastaliklar1 (iktidarsizlik gibi),

5. I¢ salg1 bezi hastaliklar1 (seker hastalig1 gibi),

6. Deri hastaliklar (kil dokiilmeleri gibi),

7. Hareket sistemi hastaliklar1 (kire¢lenme gibi).

Piotrowski’ye gore (2013), fizyolojik stresin ortaya ¢ikmasi sonucu bireyde hastalik, agri, hizl yaglanma ve
oliim meydana gelebilmektedir (Akt. Ozel ve ark.).

b. Stresin psikolojik sonuclari. Stresle beraber yasanan duygular 6zellikle 6fke ve kizginlik duygular
olmaktadir. Strese neden olan uyaricilarla bas edilemedigi takdirde ikincil duygu olarak karamsarlik
duygusu aciga ¢ikmaktadir. Stres sonucunda bireylerde ortaya g¢ikan psikolojik rahatsizliklardan en
belirginleri: endise, depresyon, uykusuzluk, yorgunluktur (Lazarus, 1994).

c. Stresin davramssal sonuclari. Stres yasayan birey temelde iki farkli davranis gosterebilir: ya stresle
savasir ya da stresten kagar. Insan organizmasinin stres karsisinda gosterdigi davranmissal tepkileri “aktif
probleme yonelik” ve “pasif savunmaya yonelik” olanlar olarak ikiye ayirmak miimkiindiir. Bunlar1 ayni
zamanda “stresle basa ¢ikma mekanizmalar1” olarak da isimlendirebiliriz (Ceylan, 1998).

5.2.2. Stresin olumlu sonuclari. Bazi arastirmacilar diisiik diizeyde olan stresin yararli sonuglari
olabilecegi ancak stres diizeyinin ylikselmesi ile bu yararin ortadan kalktigimi ve zararh etkilerin ortaya
ciktigin1 soylemektedirler (Okutan, 2002). Stresin (diisiik diizey stresin) yararli sonuglarinin su sekilde
oldugu sdylenebilir: 1) motivasyonu, sevk ve idareyi artirmaktadir, 2) uyanikligi ve canlilig1 saglamaktadir,
3) yiiksek bir enerji hissi vermektedir, 4) detaylara dikkat edilmesini saglamaktadir, 5) heyecan ve umut
hissleri vermektedir, 6) kendine giiveni artirmaktadir, 7) amag¢ ve hedef duyusu saglamaktadir (Gokler ve
Isitan, 2012).

2.6. Stresle Basacikma

Basacikma stres vericilerin (stresorlerin) uyandirdigi duygusal gerilimi azaltma yok etme ya da bu gerilime
dayanma amaciyla gosterilen davranissal ve duygusal tepkilerin tamamidir (Gokgakan ve Giindiiz, 2003).
Folkman’a (2010) gore; stresle basa ¢ikma, insanlarin stresli olaylarin sonuglarini yonetmek igin
gerceklestirdikleri davraniglar ve sahip olduklar1 diisiincelerdir.
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Genel olarak stresle basagikma mekanizmalarinin 5 farkli agidan ele alindig1 goriilmektedir (Kog, 1997).
Bunlar: 1. Freud ‘un psikoanalitik kuraminda onerdigi savunma mekanizmalari, 2. Erikson’un yasam
donemleri yaklasiminda soziinii ettigi 6zgiiven, Ozyeterlilik ya da i¢ kontrol gibi bireysel kaynaklar, 3.
Davranigg1 akim problem ¢6zme ¢abalari, 4. Canon ve Selye gibi arastirmacilarin ileri siirdiigii, hem
insanlarin hem de hayvanlarin stres karsisinda gosterdigi genetik olarak programlanmis tepki, 5.
Organizmanin kendi fizyolojik-psikolojik kaynaklarinin zorlanip tiikenmesi karsisinda uyum yapmaya
yonelik siirekli degisen biligsel davranigsal ¢abalar olarak siralanabilir.

Basacikma stratejileri ile ilgili literatiirde stresle basacikma stratejilerinin genel olarak “problem odakli
basacikma” ve “duygu odakli basagikma” olarak iki kategoride degerlendirildigi (LeSergent ve Haney,
2005) ve stresle basacikmanin sikintiya yol agan sorunun ele alinmasi (problem odakli basagikma) ve
duygularin diizenlenmesi (duygu odakli basagikma) gibi iki 6nemli isleve sahip oldugunu belirtilmektedir
(Lazarus, 1993).

Problem odakhi basacikma” stratejilerinin, stresli yasantiyr degistirmek i¢in somut adimlar atma
(LeSergent ve Haney, 2005), problem ile dogrudan mesgul olma, stresin kaynagina yonelik problemi direkt
tanimlama, alternatifler hazirlama ve durumu degistirmeye odakli, aktif, mantikli, serinkanli, bilingli ¢caba
harcama (Anil,1999) olarak degerlendirildigi goriilmiistiir. Sorunlu insan g¢evre iliskisinin, problem ¢ézme,
karar olusturma ve hareket yoluyla kontrol edilmesi i¢in kullanir. Bdylece sikintiya neden olan
problemlerle basacikmak amaglanir. Sorun odakli bas etme, stresin altinda yatan nedenler {izerine
odaklanan ve diger yaklagima goére daha ¢ok tercih edilen yaklasimdir (Soysal, 2009).

Problem odakli basagikma davranislari, durumu degistirmek igin baskin olmaya yonelik dogrudan ¢abalar
seklinde olabilecegi gibi, sorunun ¢oziimiine yonelik serinkanli, mantikli ve incelikli ¢abalar seklinde de
olabilir (Basut, 2006). Basacikmay1 gerektirecek rahatsizliga neden olan durum ele alinip ¢oéziimlenmeye
calisilir. Bu stratejiler yeni beceriler 6grenme, engelleri kaldirma, alternatif ¢oziimler iiretebilme gibi
stresin kaynagmi degistirme ya da kontrol etme ydnelimlidir. Ornegin, kanserin ilk isaretini fark eden
hastanin hemen muayene ve tedaviye yonelmesi probleme odaklanmis bir basagikmadir (Eraslan, 2000).
Bu yéntemi kullanan kisiler sorunlarinin sebebi ile ugrasmaya calisirlar. Ornegin; bunu hastalik hakkinda
bilgi edinerek, hastaliklarini yonetmek i¢in yeni beceriler 6grenerek ve hastaliga iliskin ¢evresel faktorleri
yeniden diizenleyerek yapmaktadirlar (Parker, 2007). Problem odakli stratejiler ige de yonelebilir; kisi
cevreyi degistirecek yerde kendisiyle ilgili bir seyi degistirebilir. Alternatif haz kaynaklar1 bularak ve yeni
beceriler gelistirerek arzu diizeylerini degistirmek buna 6rnektir (Atkinson ve dig., 1999). Kullanilan tim
bu yontemler yararli olmakla birlikte; sorun odakli basa etme yaklagimini kullananlarin yagsama daha iyi
uyum saglayacagi 6ne siiriilmektedir (Parker, 2007).

Folkman’a (1984) gore duygu odakh basacikma, duygularin ya da sikintinin diizenlenmesini, karsilagilan
gereksinimlerin sonucu olarak hissedilen gerginligin azaltilmasimi amaclar (Akt: Basut, 2006). Duygu
odakli yaklasim, stresin altinda yatan nedenlerden ¢ok stresin yarattigi duygu ve diislince lizerinde
degisiklik yaparak stresle bas etmeyi saglayan bir strateji olarak degerlendirilmektedir (Soysal, 2009).
Insanlar olumsuz duygularin egemenligi altina girmeyi ve bu duygularin problem ¢6zme eylemlerini
etkilemesini 6nlemek i¢in duygu odakli basagikmay1 uygulamaya c¢alisirlar (Atkinson ve dig., 1999). Bu
yaklasimda kisi, diigiince igerigini degistirdigi zaman bas etme ortaya cikar, drnegin: inkdr etme veya
problemden uzak durma gibi. Kisiler bir sorun hakkinda diisiincelerini, amaglarin1 ve degerlerini
degistirerek ya da mizahi bir durum gibi gostererek durumla bag etmeye ¢alismaktadir. Kullanilan tiim bu
yontemler yararh olmakla birlikte; sorun odakli baga etme yaklagimini kullananlarin yasama daha iyi uyum
saglayacagi one stiriilmektedir (Parker, 2007).

Stres karsisinda kullanilan yontemler, basa ¢ikma kavramini giindeme getirmektedir. Basa g¢ikmayi,
cevreden ve igten gelen istek ve catigsmalart kontrol etme ve yasam gerilimini en az diizeye indirmek
amaciyla sergilenen davranissal ve duygusal tepkiler olarak agiklanmaktadir. Morris (2002) stresle basa
¢ikmay1 dogrudan ve savunucu basa ¢ikma olmak {izere iki tiirde incelemektedir. Bunlar;

A. Dogrudan basa ¢ikma teknikleri: Bu teknik bireyin rahatsiz edici, tehdit edici ya da engelleyici bir
durumu degistirmek amaciyla yaptigi her hangi bir davramis anlamina gelmektedir. Bireyin bir durum
karsisinda gosterebilecegi li¢ temel basa ¢ikma tarzi vardir. Bunlar; (1) bireyin stres yaratan durumla yiiz
ylize gelmesi yani yiizlesmesi, (2) isteklerinin bazilarindan vazgegerek karsi tarafin bazi isteklerinden
vazgecmesi konusunda ikna etmesi yani uzlagmasi, (3) yenilgiyi kabul edip ¢abalamay1 birakmasi diger bir
deyisle geri ¢ekilmesidir.
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B. Savunucu basa cikma teknikleri: Bu teknik, bireylerin kendilerinin ger¢ek bir tehdit altinda
olmadiklarina inanmalaridir. Savunucu basa ¢ikma teknigi c¢abuk sonuglar verebilecegi umuduyla sik
kullanilan bir teknik olarak degerlendirilebilir. Morris’e (2002) gore birey bu teknikte inkar, bastirma,
yansitma, 0zdesim kurma, gerileme, entelektiiellestirme, karsi tepki gelistirme, yer degistirme, yliceltme
gibi yollara bagvurmaktadir. Asirt derecede tehdit edici olan bir sorunu biling yiizeyine getirmeyi ve onunla
dogrudan ugrasmayi kaldiramadigimizda ortaya ¢ikan bu basa ¢ikma tarzi; engellenmeyi, catismayi,
baskiy1 ve kaygiy1 azaltmak amaciyla kullanilir. Literatiirde, Freud’un savunma mekanizmalar1 kavramiyla
tanimladig1, stresli durumun nedenleri hakkinda bilin¢disinda bireyin kendini kandirmasi olarak da ifade
edilen savunmaci basa cikma teknikleri; inkdr, bastirma, yansitma, Ozdesim kurma, gerileme,
entelektiiellestirme, karsit tepki gelistirme, yer degistirme ve yiiceltme olarak adlandirilmaktadir.

2.6.1. Stresle Basacikma lle lgili Yapilan Calismalar

Tanck ve Robbins (1979), psikoloji bdliimiinde okuyan 83’ii erkek ve 50’si kiz olmak iizere toplam 133
iiniversite Orgencisi lizerinde yaptiklar1 aragtirmada kizlarin problem iizerine saatlerce diisiinmek gibi
¢oziim iretici olmayan tepkileri erkeklere gore daha ¢ok kullandigini tespit etmislerdir.

Brems ve Johnson (1988-89), 138 kisi iizerinde, cinsiyet roliiniin problem ¢ézme yaklasimi ve bagagikma
stili {izerindeki etkisini incelemislerdir. Arastirmada basagikma stratejilerinin se¢iminde cinsiyet roliiniin
yonlendirmesinin énemli oldugunu, erkeklik roliiniin problem ¢6zme yaklasimi, kendine giiven ve ¢éziim
iiretmeye egilimli olma ile pozitif iligki icinde oldugunu ortaya koymuslardir.

Clarc ve Hovanitz (1989) 18-25 yaslari arasindaki 90 kiz tiniversite ogrencisinde psikopatoloji ve
basacikma iliskisini incelemislerdir. Arastirmada 6lgme araci olarak MMPI ve Basacikma Yollar1 Olgegi
uygulanmig; ancak oOlgegin uygulanmasinda iki farkli yonerge kullanilmigtir. Deneklerin gercekte
kullandiklar1 basagikma stratejileri ile basagikma stratejilerine iliskin yetenekleri karsilastirilmistir.
Arastirma sonuglarina gore, her iki basacikma yollar1 Olglimiiniin bagimsiz olarak psikopatolojiye
katkilarinin oldugu ve kendi aralarinda da 6nemli 6lgiide binisiklik gdsterdigini belirlemislerdir.

Ptacek, Smith ve Zanas (1992), toplam 186 iiniversite &grencisi iizerinde yaptiklar1 caligmalarinda,
bireylerden art arda 21 giin stres yaratan durumlar1 animsamalari istenmistir. Daha sonra bu durumu nasil
degerlendirdiklerini ve kullandiklar1 basagikma yollarini, bunlar1 hangi sirayla kullandiklarim
yazdirmiglardir. Aragtirma sonucunda; kadinlarin sosyal destek arama ve duygusal odakli stratejilere,
erkeklerin ise problem odakli bagagikma stratejilerine yoneldiklerini vurgulamislardir.

Rice, Herman ve Petersen (1993), 10-15 yaslar arasindaki depresyona girme riski tasiyan ergenlere ve
onlarin ailelerine yonelik stresle bagsagikma grup programi uygulamiglardir. Miidahale programu, stres, stres
yonetimi ve sosyal beceri konularinda bilinglendirme ve beceri kazandirmak amaciyla yiiriitiilmiistiir.
Program, 40 dakikalik siirelerle 16 oturumdan olusturulmustur. Biling ve beceri kazandirmada bilgi verme
ve rol oynama tekniklerinden yararlanilmistir. Bu arastirmadan elde edilen bulgulara goére stresle
basacikma grup programinin ergenlerin basagikma ve sosyal becerileri {izerinde etkili oldugunu
belirtmislerdir.

Williams ve McGillicuddy (2000), “Coping Strategies in Adolescents” adli ¢aligmalarinda kiz ve erkek
Ogrencilerin 6n ergenlik (erinlik), orta ergenlik ve ge¢ ergenlik donemlerinde karsilastiklart iki degisik
stresOr olan, (a)giinliik giicliikler, zorluklar ve (b) 6nemli yasam olaylaria karsi getirdikleri basacikma
stratejilerini incelemislerdir. Wiliams ve McGillicuddy arastirmalarinda, her yastaki ergenlerin basagikma
stratejilerini stresoriin ¢esidine gore degistirmekte olduklarmi ve bu noktada kiz ve erkek Ogrenciler
arasinda onemli bir farkliligin bulunmadig1 sonucuna ulagmslardir. Yas1 biiyiik ergenlerin stresin etkisini
azaltmak i¢in ¢ok degisik strateji ve metotlar (planli problem ¢6zme, tekrar degerlendirme, sosyal destek
arama gibi) kullandiklarini belirtmislerdir (Akt: Demirtas, 2007).

Renk ve Creasey (2003), iiniversite O0grencilerinin cinsiyetlerine ve kiiltlirlerine gore stresle basagcikma
diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirma bulgularma gore, yaslart biiyiikk olan erkek
Ogrencilerinin, yaglart kii¢iik olanlara oranla problem odakli basagikma tutumlar1 gosterdiklerini, yaslari
bliyiik olan kiz ogrencilerin, yaslart kiiglik olanlara oranla duygu odakli basagikma tutumlari
sergilediklerini belirtmislerdir. Aym1 zamanda yaslar1 biiylik olan kiz Ogrencilerin duygu merkezli
basacikma tutumlari, yaglart biiyilk olan erkek O&grencilerden anlamli diizeyde yiiksek ¢iktigini
saptamiglardir. Kagingan odakli stresle basagikma tutumlarinda ise cinsiyet ve yaslar arasinda anlamli
farkliligin ¢ikmadigin belirtmislerdir.
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Oral (2004)’in Strese Karsi Asilama Egitimi (SAE) ilke ve teknikleriyle gelistirilmis bir psiko-egitim
programi uygulamasinin, lise birinci simif diizeyindeki 6grencilerin egitim-6gretim yasantilarinda stresle
basa ¢ikma diizeyleri, tarzlar1 ve stres belirtileri tizerinde etkili olup olmadigini incelemistir. Arastirma
sonucunda, egitim Ogretim yasantilarinda gelisimsel stresle basa ¢ikma konusunda, SAE ilkeleriyle
hazirlanmis psiko-egitim programi 6zellikle duygusaldavranigsal boyutta etkili bulunmustur. Bu programin,
normal gelisim siirecindeki ergenlerin egitim Ogretim yasantilarinda stresle basa ¢ikma diizeylerini
gelistirmeye yonelik bir program oldugu ifade edilmistir.

Magaya, Asner-Self ve Schreiber’in (2005), Zimbabve ergenleri arasindaki stres ve basacikma tratejilerini
inceledigi arastirmada, Zimbabve ergenlerinin Algilanan Stres Olgeginde hafif stres yasadiklar1 ve baslica
stresorlerin okulla ilgili isler, iliskiler, sosyal yasam ve maddi konular oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayrica kiz
ogrenciler, erkek Ogrencilere gore daha yiiksek algilanan stres belirtmiglerdir. Basagikma ol¢eginin
plonuclarin gore Zimbabve ergenlerinin problem odakli stratejilerden c¢ok duygu odakli stratejileri
kullandiklarini tespit etmisleridir.

Balli'min  (2005) Tirk Silahli Kuvvetlerinde erbas ve erlerin, psikiyatri kliniklerine sevk edilme
durumlarina gore algiladiklar1 sosyal destek (aile), kisilik ozellikleri (disadoniik ve norotik) ve stresle
basacikma stratejilerinin karsilagtirmali olarak inceledigi arastirma sonucunda psikiyatri klinigine sevk
edilen erbag ve erlerin sevk edilmeyen erbas ve erlere gore stresle basagikma stratejilerinden kendine
giivensiz yaklasimi daha fazla, kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama
yaklagimlarin1 daha az kullandiklari, algiladiklar1 sosyal destek diizeylerinin daha diisiik oldugu, norotik
kisilik 6zelliklerine daha fazla, disadoniik kisilik 6zelliklerine ise daha az sahip olduklar1 saptanmustir.
Disadoniik kisilik 6zelliginin stresle basagikma stratejilerinden kendine giivensiz yaklagim ve boyun egici /
caresiz yaklasim ile anlamli ve negatif korelasyona sahip oldugu goriilmistiir. Norotik kisilik 6zelliginin
ise stresle basagikma stratejilerinden kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama
yaklagimlari ile anlaml1 ve negatif korelasyona sahip oldugu belirtmistir.

Deniz ve Yilmaz (2005), tiniversite 0grencilerinin duygusal zeka diizeyleri ile stresle basacikma stilleri
arasindaki iliskiyi arastirmislar, arastirma sonucunda; iiniversite Ogrencilerinin duygusal zeka kisisel
beceriler, kisiler aras1 beceriler, uyumluluk boyutu, stresle basacikma boyutu ve genel ruh durumu boyutu
ile stresle basagikma stillerinden problem odakli basagikma alt 6l¢egi arasinda pozitif yonde anlamli
iligkiler bulmuslardir. Ayn1 zamanda Kisisel Beceriler alt boyutu ile stresle bagagikma stillerinden sorunla
ugragsmaktan kac¢inma alt boyutu arasinda negatif yonde anlamli bir iliski varken, kisilerarasi beceriler ve
genel ruh durumu alt boyutlari ile sosyal destek arama alt 6lgegi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligkinin
oldugunu saptamislardir.

Tan (2006), ergenlerin kullandiklar1 stresle basa ¢ikma tarzlar ile atilganlik diizeylerinin birbiriyle olan
iligkisi ve cinsiyet, sinif diizeyi ve anne-baba egitim diizeyi degiskenlerinin stresle basa¢ikma tarzlarina ve
atilganlik diizeylerine etkisi acisindan incelenmesi konulu arastirma sonucunda elde edilen bulgular
ergenlerin stresle basagikma tarzlariyla atilganlik diizeyi arasinda anlamli iligski oldugu ve cinsiyet, sinif
diizeyi, anne ve baba egitim diizeyi degiskenlerinin ergenlerin basagikma tarzlar1 ve atilganlik diizeyleri
iizerinde etkili oldugunu saptamustir.

Ko¢ (2006), iiniversite oOgrencilerinin utangaglik diizeylerine gore stresle basagikma stratejilerini
incelenmistir. Aragtirma 710 kiz ve 636 erkek, toplam 1346 6grenciden olusmaktadir. Arastirma sonucunda
utangaclik diizeyi diisiik olan 6grencilerin stresle basagikmada kendine giivenli yaklagim stratejisini daha
cok kullandiklar1 saptanmugtir. Utangaglik diizeyi diisiik olan 6grencilerin stresle basagikmada iyimser
yaklasim stratejisini daha c¢ok kullandiklarimi saptamistir. Utangacglik diizeyi yiiksek olan 6grencilerin
stresle basagikmada caresiz yaklagim stratejisini daha ¢ok kullandiklarini saptamistir. Utangaglik diizeyi
yiiksek olan 6grencilerin stresle basacikmada boyun egici yaklasim stratejisini daha ¢ok kullandiklarim
saptamistir. Utangachk diizeyi diisiik olan &grencilerin stresle basacikmada sosyal destege basvurma
stratejisini daha ¢ok kullandiklarini saptamugtir.

Demirtas (2007), ilkdgretim 8. sinif 6grencilerinin algilanan sosyal destek ve yalmzlik diizeyleri ile stresle
basagikma diizeyleri arasindaki iliskinin incelendigi yiiksek lisans tezinde annesi calisan Ggrencilerin
caligmayanlara gore stresle basacikma oOl¢eginden daha yiliksek puan aldiklar1 bilgisine ulagmustir.
Ekonomik durumu diisiik olanlarin stresle basagikma Olg¢eklerinden daha diisiik puan aldiklar
goriilmmistiir. Stresle basagikma diizeyleri ile yalnizlik, aileden algilanan sosyal destek ve genel sosyal
destek diizeyleri arasinda anlamli bir fark ¢ikmistir. Arastirmaya gore dgrencilerin yalmzlik diizeyi arttik¢a
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stresle basagikma diizeyleri azalmakta, aileden algilanan sosyal destek diizeyleri ile genel sosyal destek
diizeyleri arttikga stresle basagikma diizeyleri de artmaktadir.

Avsaroglu’nun (2007), tiniversite dgrencilerinin karar vermede 6zsaygi, karar verme ve stresle basacikma
stillerinin benlik saygisi ve baz1 degiskenler agisindan incelenmesi konusundaki doktora tezinin sonucunda
ogrencilerinin, cinsiyetleri ile stresle basagikma stilleri alt boyutlarindan kagma-soyutlama (duygusal-
eylemsel) puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilasmanin oldugu bulunmustur. Universite
ogrencilerinin, okuduklari sinifla (I, II, IIT ve IV. sinif) stresle basagikma stilleri alt boyutlarindan kagma-
soyutlanma (biyokimyasal) arasinda anlamli bir farklilasma bulunmustur. Universite 6grencilerinin stresle
basagikma stillerinden dis yardim arama, kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) ve kagma-soyutlanma
(biyokimyasal) stilleri mezun olduklar lise tiiriine gore degismektedir. Aktif planlama, dine yonelme ve
kabul-biligsel yeniden yapilanma stili ile mezun olunan lise tiirli arasinda anlamli diizeyde bir farklilik
bulunmamustir.

Bilge ve Cam (2008), tarafindan kanseri Onlemede kadinlarin stresle basacikma tarzlari ve saglik
inaniglariin incelenmesi amaciyla planlanmig, bir arastirmada kadinlarin %51°1 36-59 yas grubunda yer
almakta ve %63’ii kanseri dnlemek icin herhangi bir sey yapmamaktadir. Orneklemin %62’si kanserin en
onemli nedeninin stres oldugunu belirtmistir. Stresin kanser nedeni oldugunu diisiinen kadinlarin stresle
basagikma tarzlart ve geleneksel saglik inaniglari incelendiginde, kadinlarin stresle basagikmak igin caresiz
yaklasim gosterdikleri ve geleneksel saglik inanislarina sahip olduklari belirlenmis, yapilan istatistiksel
analizde ise anlamli bir iligki saptamamuslar.

Kara’nin (2009), egitim-0gretim yasantisinda stres yaratan faktorler ve aile 6zelliklerine gore dgrencilerin
stresle basagikma davraniglarinin incelenmesi konulu makalesinde 6grencilerin egitim-6gretim hayatlarinda
en cok stres yaratan durumlar arasinda birinci sirada gelecek kaygis1 (%35,4) yer alirken, bu oram
ekonomik sorunlar (%20,6), siav ve dlgme degerlendirme sistemin (%14,3) takip ettigi tespit edilmistir.
Arastirmanin sonuglarina gore aile 6zelliklerinin stresle basagikma tutumlarinda 6nemli bir etken oldugunu
ortaya koyulmustur. Ogrencilerin stresle basacikma davramslarinda aile 6nemli oldugundan, ailelerin
ogrencilere karsi olumlu davranislar sergilemeleri ve Ozellikleri Ogrencilerin stres diizeylerini
etkileyecegini ve egitim-0gretim hayatlarinda basari diizeylerini arttirabilecegini belirtmistir.

Yamag (2009), tiniversite dgrencilerinin algiladiklar1 sosyal destek ile stresle basagikma stilleri arasindaki
iligkiyi; cinsiyet, anne-baba egitim durumu ve etkinliklere katilma durumu gibi degiskenler agisindan
incelemistir. Arastirma sonucunda etkinliklere katilma ile stresle basagikma stilleri alt boyutlarindan
kendine gilivenli yaklasim, iyimser yaklagim, caresiz yaklasim puan ortalamalar1 arasinda farklilagmanin
oldugu bulunmustur. Aileden, arkadaslardan ve 6zel kisiden alinan sosyal destek diizeylerinin cinsiyete
bagh olarak farklilagtigi, kiz 6grencilerin aileden, arkadaslardan ve 6zel kisiden aldiklar1 sosyal destek
diizeylerinin erkek 6grencilere gore dnemli diizeyde yiiksek oldugunu belirtmistir.

Madenoglu (2010), egitim orgiitii yoneticilerinin orgiitsel stres kaynaklar1 ve stresle basa ¢ikma tarzlarinin
benlik saygisi diizeyleriyle olan iliskisini incelemistir. Yapilan analizler sonucunda egitim yoneticilerinin
orgiitsel stres kaynaklari; isyerinde ¢ok fazla sorumluluk yiiklenmek ve sorumluluklarin yeterince belirgin
olmayisi, ¢ok fazla is yapmak zorunda kalmak, iste ¢ok fazla acil olaylar olusu, diizensiz ¢aligma saatleri ve
amirlerle ilgili sorunlar/degerlendirmedeki adaletsizlikler olarak belirlenmistir.

Parmaksiz (2011), ‘6gretmen adaylarinin benlik saygist diizeylerine gore iyimserlik ve stresle basagikma
tutumlarinin incelenmesi’ konulu yiiksek lisans tezinde 6gretmen adaylarinin stresle basagikma tarzlari alt
boyutlart puan ortalamalarinin kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama
yaklasimlarinda cinsiyet degiskenine gore anlamli diizeyde bir farklilasma bulunmustur. Erkek 6gretmen
adaylarinin stresle basacikma tarzlar1 alt boyutlarindan kendine giivenli yaklagim ve iyimser yaklasim alt
boyutlan kiz 6grencilerden anlamli diizeyde yliksek oldugu gorilmistiir. Diger taraftan kiz dgrencilerin
sosyal destek arama yaklagimi alt boyutu puan ortalamalar1 erkek 6grencilerden anlamli diizeyde yiiksektir.

Cam ve Altinkoprii (2013), {iniversite 6grencilerinde miizigin ruhsal duruma ve stresle basa ¢ikma tarzlar
iizerinde etkisini incelemistir. Deneysel ve teorik olan bu arastirmanin sonucuna gore; miizik dinlemek
ogrencilerin depresyon puanlarini, durumluluk ve siireklilik kaygi puanlarmi diisiirmiistiir. Stres ile basa
¢ikmada; daha careli, sorunlarin1 tek basina ¢ozebilen ve iyimser yaklasimli bir tutum gelistirmelerini
sagladig1 saptanmustir.

Bingdl (2014), calisan ergenlerde stresle basetme grup caligmasmin stresle bagsetme ve depresif belirti
diizeyine etkisi konulu doktora tezinde ¢alisan ergenlere uygulanan stresle basetme grup calismasinin
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depresyon, stresle basetme, 6z-etkililik-yeterlilik ve olumsuz otomatik diistincelere etkisini incelemistir.
Arastirmanin sonucunda stresle basetme grup calismasinin ¢alisan ergenlerde; depresif belirti diizeyi,
stresle bagetme, olumsuz otomatik diisiinceler ve 6z etkililik-yeterlilik iizerinde etkili oldugu belirlenmistir.

Bektas ve Karagdz (2017), stresle basa ¢ikma tarzlarmin yalnizliga etkisi konulu meslek yiiksek okulu
Ogrencileri iizerinde yapilan bir arastirmanin sonucunda stres ile basa c¢ikma tarzlari 6lceginin alt
boyutlarindan caresizlik yaklagimi 6grencilerin yalmizliklar {izerinde pozitif bir etkiye sahip oldugunu
saptamistir.

Hancioglu (2017), iiniversite Ogrencilerinin algiladiklar stres diizeyleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar
arasindaki iliskiyi incelemistir. Arastirmanin sonucunda &grencilerin biiyiik cogunlugunun orta diizeyde
strese sahip oldugu; Stresle basa ¢ikma tarzlari 6l¢eginin alt boyutlarindan kendine giivenli yaklagim ve
iyimser yaklasim ile algilanan stres arasinda negatif ve zayif diizeyde, ¢aresiz yaklasim ve boyun egici
yaklasim alt boyutlar1 ile algilanan stres diizeyi arasinda pozitif ve zayif diizeyde bir iliski oldugu
bulunmustur.

Karatag ve Celikkaleli (2018) beliren yetiskinlikte intihar olasiliginin stresle basetme ve ofke ile iligkili
olug olmadigini incelemistir. Arastirmanin bulgularina goére beliren yetiskinlik doneminde olan iiniversite
ogrencilerinde intihar olasiliginin stresle bagetme ve ofkeleri ile iliskili oldugu, intihar olasiliginin stresle
bagetme alt 6l¢eklerinden problem ¢dzme, kaginma ve 6fke alt dlgeklerinden 6fke ice ve 6fke disa boyutlar
tarafindan anlamli olarak yordandig1 bulgusuna ulagilmstir.

3. SONUC VE ONERILER

Modern toplumda stres ve stresle basagikma konularinda bilimsel arastirma sorunu giin gectikge biiyiik
onem kazanmaktadir. Bu soruna ¢ok dikkat edilmesinin nedeni, endiistriyel (bilgi) sonrasi bir toplumun
gelismesi, bilimsel ve teknolojik ilerlemenin artmasi, rekabetin artmasi ve mesleki faaliyet icin
gereksinimlerin artmasi ile karakterize edilen, modernitenin kendine has o6zellikleridir. Modern yasamin
yogunlugu psikolojik diizeydebelirgin ve uzun siireli stresli durumlarin olugsmasina yol agabilecek olumsuz
duygusal deneyimlerin ve stresli tepkilerin ortaya g¢ikmasina neden olmustur ve bu durum elbette
derinlemesine calismay1 gerektirmektedir. Bu durumda sorun olan stresten kurtulmak degil, stresli
durumlar1 en aza indirgemek veya kontrol edebilmektir. Bu nedenle, bireylerin stresle yasamay1
ogrenmeleri ve olumsuz etkilerini en aza indirmeleri i¢in nasil yoneteceklerini bilmeleri bilylik 6nem arz
etmektedir.

Stresin yonetilebilmesi i¢in ise stresin ne anlama geldiginin, nasil ortaya ¢iktiginin, belirtilerinin ve
sonuglarinin neler olabileceginin, stresle bag etmek i¢in neler yapilmasi gerektiginin bilinmesi de oldukca
onemlidir. Bunun igin stres yoOnetimi ve stresle basacikma becerilerinin gelistirilmesi icin aile
kurumlarindan sonra okul sistemine biiyiik isler diigmektedir. Okul sistemi, igerisinde de 6gretmenlerin rolii
bityiiktiir. Ogretmenler saglam bir pedagojik bilgi ve beceri kazanmali ve egitim-dgretim siirecinde bunu
ogrencilerine yansitmalidirlar. Okul rehberlik servisi de onleyizi hizmetler boyutunda olduk¢a dnemli bir
birimdir. Burada gorevli psikolojik danigmanlar, 6gretmenlerle birlikte isbirligi yaparak 6grenci kisilik
hizmetleri g¢ercevesinde faaliyetler yaparak onlarin stres durumlarina karsi istesinden gelecek saglam
imgeler gelistiren ve Ozgiivenli bir tutum sergileyen bireyler gelistirmelidirler. Basarma ve iiretkenlik
duygusunu kazanmis 6zgiivenli bireylerin, stres durumlariyla karsilastiklarinda daha yapici ve problem
cozilicli davrandiklar1 dikkate alindiginda onlarin sosyal beceri egitimlerine doniik okul rehberlik
hizmetlerinin bu yonde hizmetler vermesi gelistirilebilir.
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