
 

International  

SOCIAL SCIENCES 

STUDIES JOURNAL 
SSSjournal (ISSN:2587-1587)  

Economics and Administration, Tourism and Tourism Management, History, Culture, Religion, Psychology, Sociology, Fine 

Arts, Engineering, Architecture, Language, Literature, Educational Sciences, Pedagogy & Other Disciplines in Social Sciences 

Vol:5, Issue:31 pp.1628-1640 2019 / March / Mart 

sssjournal.com ISSN:2587-1587 sssjournal.info@gmail.com 

Article Arrival Date (Makale GeliĢ Tarihi) 29/01/2019  The Published Rel. Date (Makale Yayın Kabul Tarihi) 31/03/2019 

Published Date (Makale Yayın Tarihi) 31.03.2019 

STRES ÇALIŞMALARINDA BAŞETME YAKLAŞIMLARININ ANALİZİ 

ANALYSIS OF COPING APPROACHES IN STRESS STUDIES 

Doç. Dr. Selahattin AVġAROĞLU 
Necmettin Erbakan Üniversitesi, Eğitim Fakültesi, Eğitim Bilimleri Bölümü, Rehberlik Ve Psikolojik DanıĢmanlık Anabilim Dalı, 

seloavsar@gmail.com, Konya/TÜRKĠYE 

ORCĠD ID: 0000-0002-0953-2922 

Asem ĠDAYEVA 
Kırgızistan Türkiye Manas Üniversitesi, Edebiyat Fakültesi Eğitim Bilimleri Bölümü, idaeva.asem88@gmail.com, KIRGIZĠSTAN 

ORCID ID: 0000-0002-6134-9244 

 
Article Type : Research Article/ AraĢtırma Makalesi 

Doi Number : http://dx.doi.org/10.26449/sssj.1366 

Reference : AvĢaroğlu, S. & Ġdayeva, A. (2019). “Stres ÇalıĢmalarında BaĢetme YaklaĢımlarının Analizi”, International 

Social Sciences Studies Journal, 5(31): 1628-1640. 

ÖZ 

Stres, insanların kendileri için tehdit oluĢturan her türlü zorluğa karĢı gösterdiği bedensel ve ruhsal tepki olarak 

tanımlanmaktadır. Stres etkilerini kabul edilebilir düzeyde tutabilmek adına bireyin gösterdiği ve uyum sağlamaya 

yönelik biliĢsel ve davranıĢsal çaba ve yöntemlerine stresle baĢa çıkma stratejileri ismi verilmektedir. Bu çalıĢmada, 

stres ile ilgili bir literatür taraması denemesi yapılmıstır. ÇalıĢmada, stresin olgusal açıklamaları, stresin kaynakları, 

fiziksel, duyusal, davranıĢsal ve psikolojik belirtileri, stres ve hastalık iliĢkileri, stresin olumlu ve olumsuz sonuçları ele 

alınmıĢtır. Ayrıca problem odaklı, duygu odaklı baĢaçıkma ve doğrudan baĢaçıkma ve savunucu baĢaçıkma teknikleri  

üzerinde durulmustur. Bununla birlikte, stresle baĢaçıkma ile ilgili yapılan çalıĢmalara yer verilmiĢtir.  

Anahtar kelimeler: Stres, Stresle BaĢaçıkma, Stres Yönetimi.  

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. GİRİŞ 

Her geçen gün bir yenilik ortaya çıkmakta, var olanlar hızla eskimekte, insanların istek ve ihtiyaçları 

farklılaĢmakta ve gündemdeki konular sürekli değiĢmektedir. Ġnsanlar, değiĢime uyma eğilimi içinde 

olduklarından, zaman zaman birtakım sıkıntılarla yüz yüze gelmekte ve yüz yüze geldikleri sıkıntılara karĢı 

boyun eğmek ya da direnmek arasında çoğu zaman bir çeliĢki yaĢamaktadır (Akgemci, 2001; Doğan ve 

Eser, 2013). Ġyi ya da kötü ne olursa olsun ortaya çıkan bu zihinsel değiĢiklikler günümüzün en gözde 

kavramlarından birisi olan "stres" kavramını bireye deneyimletmektedir (Güçlü, 2001; Doğan ve Eser, 

2013).  
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Kelime anlamı olarak zorlanma, gerilme ve baskı anlamına gelen stres çevresel faktörler perspektifinden 

bakıldığında bir uyarıcı; bir tepki olarak ele alındığında kiĢinin uyarıcılara karĢı verdiği karĢılık; çevre ve 

kiĢi arasındaki etkileĢim ön plana alınarak değerlendirildiğinde ise uyarıcı ve tepkilerin etkileĢimi olarak 

tanımlanmaktadır. Stresle ilgili ilk tanımın, insanların kendileri için tehdit oluĢturan her türlü zorluğa karĢı 

gösterdiği bedensel ve ruhsal tepki olarak yapıldığı görülmektedir (Güçlü, 2001). Daha sonraki bilim 

insanları stresi, insanda bozulan dengenin ve uyum ihtiyacının bir iĢareti olarak tanımlamıĢlardır. Bu iĢaret 

sayesinde kiĢi tehlikeli durumdan kaçmakta veya mevcut durumla mücadele ederek uyum sağlamaktadır 

(Mark ve Smith, 2012). 

Stres etkilerini kabul edilebilir düzeyde tutabilmek adına bireyin gösterdiği ve uyum sağlamaya yönelik 

biliĢsel ve davranıĢsal çaba ve yöntemlerine stresle baĢa çıkma stratejileri ismi verilmektedir (Folkman, 

2010). Stres ve stresle baĢa çıkma konusu sadece psikolojinin değil tüm sosyal bilimlerin, hatta fen 

bilimcilerin bile üzerinde çalıĢtıkları bir konudur (Aysan, 1988). YaĢamın tüm yönleri ile ilgili bir konu 

olmasından dolayı üzerinde pek çok araĢtırma yapıĢmıĢtır (Aldwin, 2000). 

Stresle baĢ etme probleminin üzerinde bu kadar yoğun çalıĢılmasının sebebi, yaĢamın çeĢitli stresli 

durumlarla dolu olması ve insanın budurumların üztesinden gelebilmeleri için büyük bir güç gerektirmesine 

bağlıdır. Bir insanın, hayatında karĢılaĢtığı zorluklarla nasıl baĢa çıkabileceği, onun gelecekteki yaĢam 

stratejisini belirler. 

Bu çalıĢmada, stres ile ilgili bir literatür taraması denemesi yapılmıstır. ÇalıĢmada, stresin olgusal 

açıklamaları, stresin kaynakları, fiziksel, duyusal, davranıĢsal ve psikolojik belirtileri, stres ve hastalık 

iliĢkileri, stresin olumlu ve olumsuz sonuçları ele alınmıĢtır. Ayrıca problem odaklı, duygu odaklı 

baĢaçıkma ve doğrudan baĢaçıkma ve savunucu baĢaçıkma teknikleri  üzerinde durulmustur. Bununla 

birlikte, stresle baĢaçıkma ile ilgili yapılan çalıĢmalara yer verilmiĢtir. 

2. KAVRAMSAL ÇERÇEVE 

2.1.  Stresin Olgusal Açıklamaları 

Stres (stress) sözcüğü Latince “estrictia” fiilinden türetilmiĢtir. Sözlüklerde (AltuntaĢ, 2003; Beehr, 

Johnson ve Nieva, 1995; Cartwright ve Cooper, 1997; Köknel, 1989; TaĢbaĢı, 2003) fiil olarak, baskı 

yapmak, bastırmak, germek, önem vermek, yüklemek ve zorlamak; isim olarak, baskı, basınç, gerilim, güç, 

kuvvet, önem, Ģiddet, vurgu, yük, zarar ve zor karĢılığında kullanılmaktadır (Akt. AvĢaroğlu, 2007). Stresin 

Türkçe sözcük karĢılığı, yüklenme ve zorlanmadır (Çapulcuoğlu, 2012). Ayrıca stresin “gerginlik”, 

“yorgunluk”, “rahatsızlık”, “direnç” ve “ bozulan denge” gibi diğer kavramlarla yakından alakalı olduğu da 

söylenebilir (Okutan, 2002). 

Stres terimi on dördüncü yüzyılda sıkıntı, güçlük anlamında kullanılsa da bilimsel olarak ilk kullanımı on 

yedinci yüzyılda fizikçi ve biyolog olan Robert Hooke tarafından yapılmıĢtır. Ġnsan eliyle yapılan köprü 

gibi yapıların üzerindeki yükleri taĢımaları ve depremler, rüzgârlar gibi doğal güçlere dayanabilmeleri için 

nasıl tasarlanmaları gerektiği üzerinde çalıĢmıĢtır. “Yük” terimini, yapının üzerindeki ağırlık, “stres”i 

yükün bindiği alan ve “gerilim”i yapıdaki yük ve stresin karĢılıklı etkisinden doğan bozulma olarak 

tanımlamıĢtır. Günümüze kadar fizyoloji, psikoloji, sosyoloji gibi diğer disiplinlerde kullanımında bazı 

değiĢikliklere uğrasa da stres terimi biyolojik, sosyolojik veya psikolojik sistem üzerindeki dıĢ yük veya 

talep olarak kullanılmıĢtır (Lazarus, 1993). 1930‟larda Kanadalı endokrinolog (hormon bilimci) Hans Selye 

tarafından da kullanılan stres kavramı, o dönemde “organizmaların hoĢ olmayan duyusal ve fizyolojik 

olaylar karĢısında ortaya koyduğu ortak tepki” olarak tanımlanmıĢtır (Saygılı, 2005).  

Literatürde, stres kavramı bir gerginlik hali ya da tehdit oluĢturan ve değiĢme ya da uyum gerektiren 

herhangi bir çevresel istek ya da beklentileri ifade etmek için kullanılmaktadır (Morris, 2002). Stres 

organizmanın fizik ve ruhsal sınırlarının zorlanması ve tehdit edilmesi ile ortaya çıkan bir durumdur (BaltaĢ 

ve BatlaĢ, 2000). Ayrıca stres bir Ģeyler ters gittiğinde bazı ihtiyaçlarımızın karĢılanmadığında dengemizin 

bozulduğuna iĢaret eden fizyolojik, duygusal ve davranıĢsal bir iĢarettir Ģeklinde de tanımlanabilir (ġahin, 

2009). Folkman‟a göre (2010), stres, bireylerin baĢa çıkma için kullandıkları kaynakları aĢan talepler olarak 

ve bireylerin kiĢisel olarak önemli değerlendirdikleri durumlar olarak tanımlanmaktadır (Akt. Hancıoğlu, 

2017). 

Stres, genel anlamıyla dengenin bozulduğu ve yeniden uyum yapılması gerektiğine yönelik bir belirti 

olarak tanımlanabilir. Stresin temelinde denge bozulması, bir olumsuzluk olmasına karĢın, uyum sağlama 

sürecinde olumlu ve güdüleyici nitelik de taĢımasıdır (Lazarus ve Folkman, 1984). Geleneksel anlamda 



Social Sciences Studies Journal (SSSJournal) 2019 Vol:5 Issue:31 pp:1628-1640 

 

sssjournal.com Social Sciences Studies Journal (SSSJournal) sssjournal.info@gmail.com 

1630 

kurtulunması yok edilmesi baĢa çıkılması gereken bir sorun, bir problem olarak tanımlanırken günümüzde 

zihni ve bedeni harekete geçiren enerji olarak tanımlanmaktadır (ġahin, 2009).  

Yukarıdaki tanımlar ve yapılan diğer açıklamalar dikkate alındığında stresle ilgili tanımların ortak 

özellikleri Ģöyle sıralamak mümkün: 

a) Acil bir tepki, organizmanın ortaya koyduğu ortak tepkidir, 

b) Stresin temelinde denge bozukluğu; problem, olumsuzluk, tehlike vardır, 

c) Duygusal ve fizyolojik olaylar, fizik ve ruhsal sınırların zorlanması ile ortaya çıkan bir durumdur  

d) Fizyolojik, duygusal ve davranıĢsal iĢarettir, 

e) Olumlu ve güdüleyici nitelik taĢır; zihni ve bedeni harakete geçiren enerjidir. 

2.2.  Stres Kaynakları 

AraĢtırmacılar, stres kaynaklarını değiĢik kategorilerde incelemelerine rağmen bazı temel kavramları 

birlikte kullanmıĢlardır. Örneğin Honey (1996), stres kaynaklarını dıĢ ve iç etkilerden kaynaklanan stres 

olarak tarif etmiĢtir. Fontana (1989) ve Graham (1997), çevresel stres ve kiĢisel stresten söz etmiĢ ve  

Luthans (1987) ise iĢ çevresi ve iĢ çevresi dıĢından kaynaklanan stresten bahsetmiĢtir. AraĢtırmacılar bu 

kaynakları açıklarken bazen stres kaynağının açık olmayabileceğini ve karmaĢık süreçler içerebileceğini 

(Thomas, 1997) belirtmiĢlerdir. Bu araĢtırmacıların iĢledikleri temel stres kaynaklarını Ģu Ģekilde 

maddeleĢtirmek mümkündür: evresel stres, iĢ stresi, aileden kaynaklanan stres, sosyal çevre ve iliĢkilerden 

kaynaklanan stres, insanın kendi kendine yarattığı stres (Akt. AvĢaroğlu, 2007).  

Çevresel stres kaynakları olarak sosyolojik ve ekonomik sebepler, cinsiyet ve sosyal sınıf (Cartwright ve 

Cooper, 1997) gibi faktörler sayılabilir. Luthans (1987), özellikle erkek egemenliği olan yerlerde 

kadınların, ev hanımlarına oranla, bir meslekte çalıĢan kadınlarının daha çok strese maruz kaldığını 

belirtmektedir. AvĢaroğlu‟na göre ekonomik faktörler de çevresel stres kaynaklarından birisidir. Özellikle 

ek iĢte çalıĢma zorunluluğu veya iĢ bulamama kaygısı bireyleri etkileyen stres kaynaklarındandır 

(AvĢaroğlu, 2007). Bireysel stres kaynakları söz konusu olunca, bireyin büyük veya küçük, yaĢamsal olan 

herhangi bir güçlükle karĢılaĢması, bir baĢaçıkma sürecinin baĢlamasına ortam yaratabilmektedir. Bu 

süreçte, kiĢi durumla ilgili bir değerlendirmeye giriĢmekte, daha sonra kiĢilik özelliklerinin yönlendiriciliği 

ile dağarcığında var olan becerileri harekete geçirmekte ve eyleme geçmektedir (Türküm, 1999). Kendine 

güveni olmayan, dıĢ kontrole ihtiyaç duyan, düĢük derecede kendi kendine yeterlilik duygusuna sahip, 

hayır diyebilmesini bilemeyen, A tipi davranıĢ sergileyen insanlar strese daha çok yatkındırlar (Abramson, 

Metalsky ve Alloy, 1989; Balcı, 2000; Ertekin, 1993; Steers, 1981).  

Weitz (1970), yaptığı çalıĢmasında stres yaratan durumları sekiz grupta toplamıĢtır (Akt: Aysan, 1988). 

Bunlar: bilgi edinme sürecinin hızlandırılması, çevresel uyarıcının zararlı olması, tehdit algılaması, 

fizyolojik fonksiyonun bozulması (hastalık, ilaç alımı, uyku yoksunluğu vs.), izolasyon ve hapsedilme, 

etkinliğin önlenmesi, grup baskısı ve engellenme. 

2.3.  Stres Belirtileri 

Stres belirtilerini fiziksel, davranıĢsal psikolojik ve duygusal belirtiler Ģeklinde (Randall ve Altmair, 1994) 

sınıflandırmak mümkündür (Akt: AvĢaroğlu, 2007). 

Fiziksel Belirtiler: baĢ ağrısı, düzensiz uyku, sırt ağrıları, çene kasılması veya diĢ gıcırdatma, kabızlık, ishal 

ve kolit, deri döküntüleri, kas ağrıları, hazımsızlık ve ülser, yüksek tansiyon veya kalp krizi, aĢırı terleme, 

iĢtahta değiĢiklik, yorgunluk veya enerji kaybı…vb (Braham, 2004). Yorgunluk, uyuĢukluk, çarpıntı, 

nabzın yükselmesi, hızlı ve yüzeysel solunum, kas gerginliği ve ağrıları, titreme, seğirme, tik, mide 

yanması, hazımsızlık, diyare, konstipasyon, sinirlilik, ağız kuruluğu, aĢırı terleme, el ve ayaklarda soğuma, 

deri döküntüleri, kaĢıntı, tırnak yeme, sık idrara çıkma, peptik ülser, kalp hastalıkları, aĢırı yemek yeme ya 

da iĢtah kaybı, baĢ ağrısı, baĢ dönmesi, hareketlerde dengesizlik, konuĢma güçlüğü, gürültü, ses ve ıĢığa 

duyarlılık, olmasıdır (Yıldırım, 1991; Akgemci, 2001; Faulkner, 2014; Elkin, 2013; Aydın, 2016; Ellis  ve 

ark., 2001).  

Duygusal Belirtiler: kaygı, endiĢe, depresyon, çabuk ağlama, ruhsal durumun hızlı ve sürekli değiĢmesi, 

asabilik, gerginlik, özgüven azalması, güvensizlik hissi, aĢırı hassasiyet, kolay kırılabilirlik, öfke 

patlamaları, saldırganlık, düĢmanlık, duygusal olarak tükendiğini hissetme…vb (Braham, 2004). 
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Psikolojik Belirtiler: anksiyete, somatizasyon, depresyon, motivasyon düĢüklüğü, geri çekilme, duygu 

durumunda değiĢikler, intihar düĢünceleri, düĢük risk alma, realist olmayan amaçlar belirleme… vb (Özer, 

2001). Sinirlilik, sabırsızlık, öfke, düĢmanlık, endiĢe, kaygı, panik, huzursuzluk, üzüntü, gerilim, hafızada 

zayıflık, karar vermede güçlük, aĢırı hassasiyet, cinsel yaĢamda değiĢiklik, sık sık hayal kurma, ölüm ve 

intihar düĢüncelerinin sık sık tekrarlaması, uyku bozukluğu, depresyon, alkol ve madde kullanımında artıĢ, 

benlik saygısı ve verimlilik de azalmadır (Aydın, 2016; Yıldırım, 1991; Elkin, 2013; Ellis  ve ark., 2001).  

DavranıĢsal Belirtiler: uykusuzluk, huzursuzluk, iliĢkilerde problemler, yaĢama uyumsuzluk, uygunsuz 

davranıĢlar, kavga, sigara içme, madde kullanımı, düĢük baĢarı, öfke nöbetleri, altını ıslatma, sözel ve 

fiziksel saldırı, inkar, gündüz rüyaları, savruk davranıĢlar, hafıza kaybı, derslere devamsızlık, suçlu 

davranıĢlar, fazla yeme isteği…vb (Özer, 2001). AĢırı hareketlilik ya da tam tersi davranıĢ sergileme, 

huzursuzluk, öfke patlamaları, konsantrasyon sorunu, tartıĢmaya yatkınlık, ağlama krizi, dinleme 

yeteneğinde bozulma ve donukluk olmasıdır (Aytaç, 2019; Aydın, 2016; Ellis  ve ark., 2001).  

2.4.  Stres ve Hastalık İlişkileri  

Krantz, Grunberg ve Baum (1985), stres ve hastalıklar arasında bağın olduğunu ancak bu bağlantının basit 

olamayacağını belirtmiĢleridir. Aradaki bağlantı, stresi oluĢturan kaynak ve onu kapsayan koĢullara 

bağlıdır. Bireyin stres faktörleriyle kurduğu bağlantı, sosyal etmenlerle ve kiĢisel boyutlarla iliĢkilidir. 

Bireysel özellikler, stres kaynaklarına farklı içeriklerde karĢılık verilmesini sağlar (Akt. AvĢaroğlu, 2007). 

Stres kavramı, baskı, zor, ızdırap, gerilim, gerginlik, bir Ģeye tatbik edilen kuvvet manalarına geldiği gibi 

baskı altında kalmak, yüklenmek, zorlanmak manalarını da karĢılamaktadır. Bu kavramlardan ilki, 

organizmanın yani, insanın tehlike içinde olduğu Ģartlar ve tesirler karĢısında denge mekanizmalarının 

bozulduğu zamanki durumunu, ikincisi de organizmanın dengesini bozabilecek "stresör" adı verilen 

tesirlerin bütününü ifade etmektedir. Bu doğrultuda stres; “fiziki, psikolojik ve sosyal faktörlerin etkisiyle 

insanın halet-i ruhiyesinde meydana gelen sıkıntı hali ve bunun hastalık olarak bedene yansıması” Ģeklinde 

de tanımlanabilmektedir (Saygılı, 2005).  

Stresin acil bir durum tepkisi olarak tanımlandığı Cannon‟un yaklaĢımında biyolojik varoluĢ ve uyum 

gereksinimi ele alınmaktadır. Buna göre, “stres, organizmanın, kendi yaĢamını ve çevreye uyumunu 

(dengesini) tehdit eden bir unsura (uyarıcıya) gösterdiği ve varoluĢsal değeri olan bir “savaĢma ya da 

kaçma” tepkisidir” (ġahin, 2009). Bu süreçte ilerleyen çalıĢmalarla Selye “Genel Uyum Sendromunu” 

tanımlamıĢtır. Selye‟ye göre, stres verici uyarıcılara uzun süre maruz kalıĢ organizmada yapısal ve iĢlevsel 

değiĢikliklere yol açmaktadır. Genel uyum sendromu üç aĢamayı içermektedir. Bu aĢamalar alarm, direnç 

ve tükenme aĢamalarıdır. Alarm aĢamasında stres verici etken fark edilerek, biyokimyasal tepkilerin 

harekete geçirilmesi yoluyla bedenin kendini korumaya hazırlaması söz konusudur. Ġkinci aĢamada strese 

uyum yapıldıkça, direnç ortaya çıkmakta ve stres verici etkenin ortadan kalkmadığı ve de etkisini 

sürdürdüğü koĢulda ise beden genel uyum sendromu sürecinde tükenme aĢamasına girmekte ve her türlü 

hastalığa açık duruma gelmektedir. Selye, stres tepkisinin olağan dıĢı sürelerde devam etmesi sonucunda 

bedende hasar ve ölümün ortaya çıkacağını bildirmektedir (Baum, Singer ve Baum 1981; ġahin, 2009).  

Anıl (1999), Hans Selye‟nin tanımlamasında yer alan stresin alarm, direnç ve tükenme dönemlerini Ģu 

Ģekilde açıklamaktadır: Alarm reaksiyonu evresinde otonom sinir sistemi aktif hale gelerek kana bol 

miktarda adrenalin salgılanır. Organizmanın strese karĢı kendisini savunmaya aldığı bu evreden sonra 

direnç evresi baĢlar. Bu evrede amaç uyumu ya da baĢaçıkmayı sağlamaktır. Eğer bu evrede stres etkeni 

zayıflamaz ve ortadan kalkmaz ise organizma zayıflamaya baĢlar. Tükenme aĢamasında ise birey stres 

etkeninin baskısına dayanamaz ve direncini yitirir, alarm dönemindeki bazı belirtiler yeniden ortaya çıkar. 

Kötü yönetildiği ya da yok sayıldığında yıkıcı, iyi yönetildiğinde ise daha verimli çalıĢma için olumlu etki 

yaratır (Hargreaves, 1998) 

Uzun süreli ve yoğun olarak yaĢanan stres, insan psikolojisini ve beden sağlığını olumsuz etkilemektedir. 

Stres sürecinde kiĢi, alarm, direnç ve tükenme olmak üzere üç aĢamadan geçerek tepkiler vermektedir 

(Morris, 2002). Birinci evre olan alarm tepkisi strese karĢı ilk tepkidir. Bu tepki kiĢinin, beden, fiziksel ya 

da psikolojik tehlikeyi uzaklaĢtırması gerektiğini fark ettiğinde baĢlamaktadır. Organizma daha duyarlı ve 

çevik hale gelmekte, solunum sıklığı ve kalp atıĢları hızlanmakta, kaslar gerilmekte ve aynı anda diğer 

fizyolojik değiĢmeler de yaĢanmaktadır. Tüm bu değiĢimler, özdenetimin tekrar kazanılması için baĢa 

çıkma kaynaklarını harekete geçirmeye yaramaktadır. Alarm evresinde doğrudan ve savunucu baĢa çıkma 

stratejileri kullanılabilir. Eğer bu yaklaĢımlardan hiçbiri stresi azaltmaya yetmezse, sürecin direnç evresine 

geçilir. Direnç evresinde ise, psikolojik yapıda giderek artan bozulma ile savaĢırken fiziksel belirtiler ve 

diğer zorlanma iĢaretleri belirmektedir. Hem doğrudan hem de savunucu baĢa çıkma teknikleri daha yoğun 
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bir biçimde kullanılır (Morris, 2002). Tüm çabalar stresi azaltmada baĢarılı olursa, organizma daha normal 

bir duruma döner. Eğer stres aĢırı ya da uzun sürerse, iĢe yaramadığı bilinse bile umutsuzca uygun olmayan 

baĢa çıkma tekniklerine baĢvurulur. Bu durum gerçekleĢtiğinde ise, fizyolojik ve duygusal kaynaklar 

giderek tükenir ve psikolojik ve fiziksel yıpranma daha da belirgin hale gelir (Morris, 2002). Tükenme 

evresinde ise, caresiz bir çaba içinde stresi kontrol altına almak için giderek daha etkisizleĢen savunma 

mekanizmaları kullanılabilir. Bazı insanlar, bu evrede gerçekle bağlarını koparırlar ve duygusal ya da 

davranıĢ bozukluğu belirtileri gösterirler. Bazı insanlar ise, dikkat toplama güçlüğü, sinirlilik ve hiçbir 

Ģeyin anlamı olmadığı, hiçbir Ģeyin değiĢmediği inancını da içeren tükenmiĢlik iĢaretleri gösterirler 

(Morris, 2002). Ayrıca, deri ya da mide sorunları gibi fiziksel belirtiler ortaya çıkabilir ve tükenmiĢlik 

yaĢayan bazı insanlar, stresin yarattığı tükenme hissi ile baĢa çıkmak için alkol ya da uyuĢturuculardan 

medet umabilirler. Eğer stres, devam ederse, kiĢi onarılamayacak düzeyde fiziksel ve psikolojik hasar 

görebilir ya da yaĢamını kaybedebilir (Morris, 2002).  

2.5.  Stresin Sonuçları 

Stresin olusmuz ve olumlu sonuçlarını aĢağıdaki Ģekilde sınıflandırarak incelemek mümkündür. Stresin 

olumlu sonuçlarının yanı sıra fizyolojik, psikolojik ve davranıssal olmak üzere üç olumsuz sonucu 

mevcuttur.  

2.5.1. Stresin olumsuz sonuçları. 

a. Stresin fizyolojik sonuçları. Selye (1974)‟ye göre, bugün yaygın olan hastalıkların büyük kısmı stresli 

durumlara uyum gösterememe nedeni ile oluĢmaktadır. Örneğin aĢağıdaki hastalıkların oluĢmasında diğer 

faktörlerin yanı sıra stresin de etkili olduğu söylenmektedir. 

1. DolaĢım sistemi hastalıkları (kalp ve damar hastalıkları gibi), 

2. Solunum sistemi hastalıkları (bronĢiyal astım gibi), 

3. Sindirim sistemi hastalıkları (iĢtahsızlık gibi), 

4. Üreme sistemi hastalıkları (iktidarsızlık gibi), 

5. Ġç salgı bezi hastalıkları (Ģeker hastalığı gibi), 

6. Deri hastalıkları (kıl dökülmeleri gibi), 

7. Hareket sistemi hastalıkları (kireçlenme gibi). 

Piotrowski‟ye göre (2013), fizyolojik stresin ortaya çıkması sonucu bireyde hastalık, ağrı, hızlı yaĢlanma ve 

ölüm meydana gelebilmektedir (Akt. Özel ve ark.).  

b. Stresin psikolojik sonuçları. Stresle beraber yaĢanan duygular özellikle öfke ve kızgınlık duyguları 

olmaktadır. Strese neden olan uyarıcılarla baĢ edilemediği takdirde ikincil duygu olarak karamsarlık 

duygusu açığa çıkmaktadır. Stres sonucunda bireylerde ortaya çıkan psikolojik rahatsızlıklardan en 

belirginleri: endiĢe, depresyon, uykusuzluk, yorgunluktur (Lazarus, 1994).  

c. Stresin davranıssal sonuçları. Stres yasayan birey temelde iki farklı davranıĢ gösterebilir: ya stresle 

savaĢır ya da stresten kaçar. Ġnsan organizmasının stres karĢısında gösterdiği davranıĢsal tepkileri “aktif 

probleme yönelik” ve “pasif savunmaya yönelik” olanlar olarak ikiye ayırmak mümkündür. Bunları aynı 

zamanda “stresle basa çıkma mekanizmaları” olarak da isimlendirebiliriz (Ceylan, 1998). 

5.2.2. Stresin olumlu sonuçları. Bazı araĢtırmacılar düĢük düzeyde olan stresin yararlı sonuçları 

olabileceği ancak stres düzeyinin yükselmesi ile bu yararın ortadan kalktığını ve zararlı etkilerin ortaya 

çıktığını söylemektedirler (Okutan, 2002). Stresin (düsük düzey stresin) yararlı sonuçlarının Ģu Ģekilde 

olduğu söylenebilir: 1) motivasyonu, sevk ve idareyi artırmaktadır, 2) uyanıklığı ve canlılığı sağlamaktadır, 

3) yüksek bir enerji hissi vermektedir, 4) detaylara dikkat edilmesini sağlamaktadır, 5) heyecan ve umut 

hissleri vermektedir, 6) kendine güveni artırmaktadır, 7) amaç ve hedef duyusu sağlamaktadır (Gökler ve 

IĢıtan, 2012). 

2.6.  Stresle Başaçıkma  

BaĢaçıkma stres vericilerin (stresörlerin) uyandırdığı duygusal gerilimi azaltma yok etme ya da bu gerilime 

dayanma amacıyla gösterilen davranıĢsal ve duygusal tepkilerin tamamıdır (Gökçakan ve Gündüz, 2003). 

Folkman‟a (2010) göre; stresle baĢa çıkma, insanların stresli olayların sonuçlarını yönetmek için 

gerçekleĢtirdikleri davranıĢlar ve sahip oldukları düĢüncelerdir. 
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Genel olarak stresle baĢaçıkma mekanizmalarının 5 farklı açıdan ele alındığı görülmektedir (Koç, 1997). 

Bunlar: 1. Freud „un psikoanalitik kuramında önerdiği savunma mekanizmaları, 2. Erikson‟un yaĢam 

dönemleri yaklaĢımında sözünü ettiği özgüven, özyeterlilik ya da iç kontrol gibi bireysel kaynaklar, 3. 

DavranıĢçı akım problem çözme çabaları, 4. Canon ve Selye gibi araĢtırmacıların ileri sürdüğü, hem 

insanların hem de hayvanların stres karĢısında gösterdiği genetik olarak programlanmıĢ tepki, 5. 

Organizmanın kendi fizyolojik-psikolojik kaynaklarının zorlanıp tükenmesi karĢısında uyum yapmaya 

yönelik sürekli değiĢen biliĢsel davranıĢsal çabalar olarak sıralanabilir. 

BaĢaçıkma stratejileri ile ilgili literatürde stresle baĢaçıkma stratejilerinin genel olarak “problem odaklı 

baĢaçıkma” ve “duygu odaklı baĢaçıkma” olarak iki kategoride değerlendirildiği (LeSergent ve Haney, 

2005) ve stresle baĢaçıkmanın sıkıntıya yol açan sorunun ele alınması (problem odaklı baĢaçıkma) ve 

duyguların düzenlenmesi (duygu odaklı baĢaçıkma) gibi iki önemli iĢleve sahip olduğunu belirtilmektedir 

(Lazarus, 1993).  

Problem odaklı başaçıkma” stratejilerinin, stresli yaĢantıyı değiĢtirmek için somut adımlar atma 

(LeSergent ve Haney, 2005), problem ile doğrudan meĢgul olma, stresin kaynağına yönelik problemi direkt 

tanımlama, alternatifler hazırlama ve durumu değiĢtirmeye odaklı, aktif, mantıklı, serinkanlı, bilinçli çaba 

harcama (Anıl,1999) olarak değerlendirildiği görülmüĢtür. Sorunlu insan çevre iliĢkisinin, problem çözme, 

karar oluĢturma ve hareket yoluyla kontrol edilmesi için kullanır. Böylece sıkıntıya neden olan 

problemlerle baĢaçıkmak amaçlanır. Sorun odaklı baĢ etme, stresin altında yatan nedenler üzerine 

odaklanan ve diğer yaklaĢıma göre daha çok tercih edilen yaklaĢımdır (Soysal, 2009). 

Problem odaklı baĢaçıkma davranıĢları, durumu değiĢtirmek için baskın olmaya yönelik doğrudan çabalar 

Ģeklinde olabileceği gibi, sorunun çözümüne yönelik serinkanlı, mantıklı ve incelikli çabalar Ģeklinde de 

olabilir (Basut, 2006). BaĢaçıkmayı gerektirecek rahatsızlığa neden olan durum ele alınıp çözümlenmeye 

çalıĢılır. Bu stratejiler yeni beceriler öğrenme, engelleri kaldırma, alternatif çözümler üretebilme gibi 

stresin kaynağını değiĢtirme ya da kontrol etme yönelimlidir. Örneğin, kanserin ilk iĢaretini fark eden 

hastanın hemen muayene ve tedaviye yönelmesi probleme odaklanmıĢ bir baĢaçıkmadır (Eraslan, 2000). 

Bu yöntemi kullanan kiĢiler sorunlarının sebebi ile uğraĢmaya çalıĢırlar. Örneğin; bunu hastalık hakkında 

bilgi edinerek, hastalıklarını yönetmek için yeni beceriler öğrenerek ve hastalığa iliĢkin çevresel faktörleri 

yeniden düzenleyerek yapmaktadırlar (Parker, 2007). Problem odaklı stratejiler içe de yönelebilir; kiĢi 

çevreyi değiĢtirecek yerde kendisiyle ilgili bir Ģeyi değiĢtirebilir. Alternatif haz kaynakları bularak ve yeni 

beceriler geliĢtirerek arzu düzeylerini değiĢtirmek buna örnektir (Atkinson ve diğ., 1999). Kullanılan tüm 

bu yöntemler yararlı olmakla birlikte; sorun odaklı baĢa etme yaklaĢımını kullananların yaĢama daha iyi 

uyum sağlayacağı öne sürülmektedir (Parker, 2007).  

Folkman‟a (1984) göre duygu odaklı başaçıkma, duyguların ya da sıkıntının düzenlenmesini, karĢılaĢılan 

gereksinimlerin sonucu olarak hissedilen gerginliğin azaltılmasını amaçlar (Akt: Basut, 2006). Duygu 

odaklı yaklaĢım, stresin altında yatan nedenlerden çok stresin yarattığı duygu ve düĢünce üzerinde 

değiĢiklik yaparak stresle baĢ etmeyi sağlayan bir strateji olarak değerlendirilmektedir (Soysal, 2009). 

Ġnsanlar olumsuz duyguların egemenliği altına girmeyi ve bu duyguların problem çözme eylemlerini 

etkilemesini önlemek için duygu odaklı baĢaçıkmayı uygulamaya çalıĢırlar (Atkinson ve diğ., 1999). Bu 

yaklaĢımda kiĢi, düĢünce içeriğini değiĢtirdiği zaman baĢ etme ortaya çıkar, örneğin: inkâr etme veya 

problemden uzak durma gibi. KiĢiler bir sorun hakkında düĢüncelerini, amaçlarını ve değerlerini 

değiĢtirerek ya da mizahi bir durum gibi göstererek durumla baĢ etmeye çalıĢmaktadır. Kullanılan tüm bu 

yöntemler yararlı olmakla birlikte; sorun odaklı baĢa etme yaklaĢımını kullananların yaĢama daha iyi uyum 

sağlayacağı öne sürülmektedir (Parker, 2007).  

Stres karĢısında kullanılan yöntemler, baĢa çıkma kavramını gündeme getirmektedir. BaĢa çıkmayı, 

çevreden ve içten gelen istek ve çatıĢmaları kontrol etme ve yaĢam gerilimini en az düzeye indirmek 

amacıyla sergilenen davranıĢsal ve duygusal tepkiler olarak açıklanmaktadır. Morris (2002) stresle baĢa 

çıkmayı doğrudan ve savunucu baĢa çıkma olmak üzere iki türde incelemektedir. Bunlar; 

A. Doğrudan başa çıkma teknikleri: Bu teknik bireyin rahatsız edici, tehdit edici ya da engelleyici bir 

durumu değiĢtirmek amacıyla yaptığı her hangi bir davranıĢ anlamına gelmektedir. Bireyin bir durum 

karĢısında gösterebileceği üç temel baĢa çıkma tarzı vardır. Bunlar; (1) bireyin stres yaratan durumla yüz 

yüze gelmesi yani yüzleĢmesi, (2) isteklerinin bazılarından vazgeçerek karĢı tarafın bazı isteklerinden 

vazgeçmesi konusunda ikna etmesi yani uzlaĢması, (3) yenilgiyi kabul edip çabalamayı bırakması diğer bir 

deyiĢle geri çekilmesidir. 
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B. Savunucu başa çıkma teknikleri: Bu teknik, bireylerin kendilerinin gerçek bir tehdit altında 

olmadıklarına inanmalarıdır. Savunucu baĢa çıkma tekniği çabuk sonuçlar verebileceği umuduyla sık 

kullanılan bir teknik olarak değerlendirilebilir. Morris‟e (2002) göre birey bu teknikte inkâr, bastırma, 

yansıtma, özdeĢim kurma, gerileme, entelektüelleĢtirme, karĢı tepki geliĢtirme, yer değiĢtirme, yüceltme 

gibi yollara baĢvurmaktadır. AĢırı derecede tehdit edici olan bir sorunu bilinç yüzeyine getirmeyi ve onunla 

doğrudan uğraĢmayı kaldıramadığımızda ortaya çıkan bu baĢa çıkma tarzı; engellenmeyi, çatıĢmayı, 

baskıyı ve kaygıyı azaltmak amacıyla kullanılır. Literatürde, Freud‟un savunma mekanizmaları kavramıyla 

tanımladığı, stresli durumun nedenleri hakkında bilinçdıĢında bireyin kendini kandırması olarak da ifade 

edilen savunmacı baĢa çıkma teknikleri; inkâr, bastırma, yansıtma, özdeĢim kurma, gerileme, 

entelektüelleĢtirme, karĢıt tepki geliĢtirme, yer değiĢtirme ve yüceltme olarak adlandırılmaktadır. 

2.6.1. Stresle Başaçıkma İle İlgili Yapılan Çalışmalar 

Tanck ve Robbins (1979), psikoloji bölümünde okuyan 83‟ü erkek ve 50‟si kız olmak üzere toplam 133 

üniversite örgencisi üzerinde yaptıkları araĢtırmada kızların problem üzerine saatlerce düĢünmek gibi 

çözüm üretici olmayan tepkileri erkeklere göre daha çok kullandığını tespit etmiĢlerdir. 

Brems ve Johnson (1988–89), 138 kiĢi üzerinde, cinsiyet rolünün problem çözme yaklaĢımı ve baĢaçıkma 

stili üzerindeki etkisini incelemiĢlerdir. AraĢtırmada baĢaçıkma stratejilerinin seçiminde cinsiyet rolünün 

yönlendirmesinin önemli olduğunu, erkeklik rolünün problem çözme yaklaĢımı, kendine güven ve çözüm 

üretmeye eğilimli olma ile pozitif iliĢki içinde olduğunu ortaya koymuĢlardır. 

Clarc ve Hovanitz (1989) 18-25 yasları arasındaki 90 kız üniversite öğrencisinde psikopatoloji ve 

baĢaçıkma iliĢkisini incelemiĢlerdir. AraĢtırmada ölçme aracı olarak MMPI ve BaĢaçıkma Yolları Ölçeği 

uygulanmıĢ; ancak ölçeğin uygulanmasında iki farklı yönerge kullanılmıĢtır. Deneklerin gerçekte 

kullandıkları baĢaçıkma stratejileri ile baĢaçıkma stratejilerine iliĢkin yetenekleri karĢılaĢtırılmıĢtır. 

AraĢtırma sonuçlarına göre, her iki baĢaçıkma yolları ölçümünün bağımsız olarak psikopatolojiye 

katkılarının olduğu ve kendi aralarında da önemli ölçüde biniĢiklik gösterdiğini belirlemiĢlerdir. 

Ptacek, Smith ve Zanas (1992), toplam 186 üniversite öğrencisi üzerinde yaptıkları çalıĢmalarında, 

bireylerden art arda 21 gün stres yaratan durumları anımsamaları istenmiĢtir. Daha sonra bu durumu nasıl 

değerlendirdiklerini ve kullandıkları baĢaçıkma yollarını, bunları hangi sırayla kullandıklarını 

yazdırmıĢlardır. AraĢtırma sonucunda; kadınların sosyal destek arama ve duygusal odaklı stratejilere, 

erkeklerin ise problem odaklı baĢaçıkma stratejilerine yöneldiklerini vurgulamıĢlardır. 

Rice, Herman ve Petersen (1993), 10-15 yaĢlar arasındaki depresyona girme riski taĢıyan ergenlere ve 

onların ailelerine yönelik stresle baĢaçıkma grup programı uygulamıĢlardır. Müdahale programı, stres, stres 

yönetimi ve sosyal beceri konularında bilinçlendirme ve beceri kazandırmak amacıyla yürütülmüĢtür. 

Program, 40 dakikalık sürelerle 16 oturumdan oluĢturulmuĢtur. Bilinç ve beceri kazandırmada bilgi verme 

ve rol oynama tekniklerinden yararlanılmıĢtır. Bu araĢtırmadan elde edilen bulgulara göre stresle 

baĢaçıkma grup programının ergenlerin baĢaçıkma ve sosyal becerileri üzerinde etkili olduğunu 

belirtmiĢlerdir. 

Williams ve McGillicuddy (2000), “Coping Strategies in Adolescents” adlı çalıĢmalarında kız ve erkek 

öğrencilerin ön ergenlik (erinlik), orta ergenlik ve geç ergenlik dönemlerinde karĢılaĢtıkları iki değiĢik 

stresör olan, (a)günlük güçlükler, zorluklar ve (b) önemli yaĢam olaylarına karĢı getirdikleri baĢaçıkma 

stratejilerini incelemiĢlerdir. Wiliams ve McGillicuddy araĢtırmalarında, her yaĢtaki ergenlerin baĢaçıkma 

stratejilerini stresörün çeĢidine göre değiĢtirmekte olduklarını ve bu noktada kız ve erkek öğrenciler 

arasında önemli bir farklılığın bulunmadığı sonucuna ulaĢmıĢlardır. YaĢı büyük ergenlerin stresin etkisini 

azaltmak için çok değiĢik strateji ve metotlar (planlı problem çözme, tekrar değerlendirme, sosyal destek 

arama gibi) kullandıklarını belirtmiĢlerdir (Akt: DemirtaĢ, 2007). 

Renk ve Creasey (2003), üniversite öğrencilerinin cinsiyetlerine ve kültürlerine göre stresle baĢaçıkma 

düzeyleri arasındaki iliĢkiyi incelemiĢlerdir. AraĢtırma bulgularına göre, yaĢları büyük olan erkek 

öğrencilerinin, yaĢları küçük olanlara oranla problem odaklı baĢaçıkma tutumları gösterdiklerini, yaĢları 

büyük olan kız öğrencilerin, yaĢları küçük olanlara oranla duygu odaklı baĢaçıkma tutumları 

sergilediklerini belirtmiĢlerdir. Aynı zamanda yaĢları büyük olan kız öğrencilerin duygu merkezli 

baĢaçıkma tutumları, yaĢları büyük olan erkek öğrencilerden anlamlı düzeyde yüksek çıktığını 

saptamıĢlardır. Kaçıngan odaklı stresle baĢaçıkma tutumlarında ise cinsiyet ve yaĢlar arasında anlamlı 

farklılığın çıkmadığını belirtmiĢlerdir. 
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Oral (2004)‟ın Strese KarĢı AĢılama Eğitimi (SAE) ilke ve teknikleriyle geliĢtirilmiĢ bir psiko-eğitim 

programı uygulamasının, lise birinci sınıf düzeyindeki öğrencilerin eğitim-öğretim yaĢantılarında stresle 

baĢa çıkma düzeyleri, tarzları ve stres belirtileri üzerinde etkili olup olmadığını incelemiĢtir.  AraĢtırma 

sonucunda, eğitim öğretim yaĢantılarında geliĢimsel stresle baĢa çıkma konusunda, SAE ilkeleriyle 

hazırlanmıĢ psiko-eğitim programı özellikle duygusaldavranıĢsal boyutta etkili bulunmuĢtur. Bu programın, 

normal geliĢim sürecindeki ergenlerin eğitim öğretim yaĢantılarında stresle baĢa çıkma düzeylerini 

geliĢtirmeye yönelik bir program olduğu ifade edilmiĢtir. 

Magaya, Asner-Self ve Schreiber‟ın (2005), Zimbabve ergenleri arasındaki stres ve baĢaçıkma tratejilerini 

incelediği araĢtırmada, Zimbabve ergenlerinin Algılanan Stres Ölçeğinde hafif stres yaĢadıkları ve baĢlıca 

stresörlerin okulla ilgili iĢler, iliĢkiler, sosyal yaĢam ve maddi konular olduğu ortaya çıkmıĢtır. Ayrıca kız 

öğrenciler, erkek öğrencilere göre daha yüksek algılanan stres belirtmiĢlerdir. BaĢaçıkma ölçeğinin 

ыonuçların göre Zimbabve ergenlerinin problem odaklı stratejilerden çok duygu odaklı stratejileri 

kullandıklarını tespit etmiĢleridir. 

Ballı‟nın (2005) Türk Silahlı Kuvvetlerinde erbaĢ ve erlerin, psikiyatri kliniklerine sevk edilme 

durumlarına göre algıladıkları sosyal destek (aile), kiĢilik özellikleri (dıĢadönük ve nörotik) ve stresle 

baĢaçıkma stratejilerinin karĢılaĢtırmalı olarak incelediği araĢtırma sonucunda psikiyatri kliniğine sevk 

edilen erbaĢ ve erlerin sevk edilmeyen erbaĢ ve erlere göre stresle baĢaçıkma stratejilerinden kendine 

güvensiz yaklaĢımı daha fazla, kendine güvenli yaklaĢım, iyimser yaklaĢım ve sosyal destek arama 

yaklaĢımlarını daha az kullandıkları, algıladıkları sosyal destek düzeylerinin daha düĢük olduğu, nörotik 

kiĢilik özelliklerine daha fazla, dıĢadönük kiĢilik özelliklerine ise daha az sahip oldukları saptanmıĢtır. 

DıĢadönük kiĢilik özelliğinin stresle baĢaçıkma stratejilerinden kendine güvensiz yaklaĢım ve boyun eğici / 

çaresiz yaklaĢım ile anlamlı ve negatif korelasyona sahip olduğu görülmüĢtür. Nörotik kiĢilik özelliğinin 

ise stresle baĢaçıkma stratejilerinden kendine güvenli yaklaĢım, iyimser yaklaĢım ve sosyal destek arama 

yaklaĢımları ile anlamlı ve negatif korelasyona sahip olduğu belirtmiĢtir.  

Deniz ve Yılmaz (2005), üniversite öğrencilerinin duygusal zekâ düzeyleri ile stresle baĢaçıkma stilleri 

arasındaki iliĢkiyi araĢtırmıĢlar, araĢtırma sonucunda; üniversite öğrencilerinin duygusal zeka kiĢisel 

beceriler, kiĢiler arası beceriler, uyumluluk boyutu, stresle baĢaçıkma boyutu ve genel ruh durumu boyutu 

ile stresle baĢaçıkma stillerinden problem odaklı baĢaçıkma alt ölçeği arasında pozitif yönde anlamlı 

iliĢkiler bulmuĢlardır. Aynı zamanda KiĢisel Beceriler alt boyutu ile stresle baĢaçıkma stillerinden sorunla 

uğraĢmaktan kaçınma alt boyutu arasında negatif yönde anlamlı bir iliĢki varken, kiĢilerarası beceriler ve 

genel ruh durumu alt boyutları ile sosyal destek arama alt ölçeği arasında pozitif yönde anlamlı bir iliĢkinin 

olduğunu saptamıĢlardır. 

Tan (2006), ergenlerin kullandıkları stresle baĢa çıkma tarzları ile atılganlık düzeylerinin birbiriyle olan 

iliĢkisi ve cinsiyet, sınıf düzeyi ve anne-baba eğitim düzeyi değiĢkenlerinin stresle baĢaçıkma tarzlarına ve 

atılganlık düzeylerine etkisi açısından incelenmesi konulu araĢtırma sonucunda elde edilen bulgular 

ergenlerin stresle baĢaçıkma tarzlarıyla atılganlık düzeyi arasında anlamlı iliĢki olduğu ve cinsiyet, sınıf 

düzeyi, anne ve baba eğitim düzeyi değiĢkenlerinin ergenlerin baĢaçıkma tarzları ve atılganlık düzeyleri 

üzerinde etkili olduğunu saptamıĢtır. 

Koç (2006), üniversite öğrencilerinin utangaçlık düzeylerine göre stresle baĢaçıkma stratejilerini 

incelenmiĢtir. AraĢtırma 710 kız ve 636 erkek, toplam 1346 öğrenciden oluĢmaktadır. AraĢtırma sonucunda 

utangaçlık düzeyi düĢük olan öğrencilerin stresle baĢaçıkmada kendine güvenli yaklaĢım stratejisini daha 

çok kullandıkları saptanmıĢtır. Utangaçlık düzeyi düĢük olan öğrencilerin stresle baĢaçıkmada iyimser 

yaklaĢım stratejisini daha çok kullandıklarını saptamıĢtır. Utangaçlık düzeyi yüksek olan öğrencilerin 

stresle baĢaçıkmada çaresiz yaklaĢım stratejisini daha çok kullandıklarını saptamıĢtır. Utangaçlık düzeyi 

yüksek olan öğrencilerin stresle baĢaçıkmada boyun eğici yaklaĢım stratejisini daha çok kullandıklarını 

saptamıĢtır. Utangaçlık düzeyi düĢük olan öğrencilerin stresle baĢaçıkmada sosyal desteğe baĢvurma 

stratejisini daha çok kullandıklarını saptamıĢtır. 

DemirtaĢ (2007), ilköğretim 8. sınıf öğrencilerinin algılanan sosyal destek ve yalnızlık düzeyleri ile stresle 

baĢaçıkma düzeyleri arasındaki iliĢkinin incelendiği yüksek lisans tezinde annesi çalıĢan öğrencilerin 

çalıĢmayanlara göre stresle baĢaçıkma ölçeğinden daha yüksek puan aldıkları bilgisine ulaĢmıĢtır. 

Ekonomik durumu düĢük olanların stresle baĢaçıkma ölçeklerinden daha düĢük puan aldıkları 

görülmmüĢtür. Stresle baĢaçıkma düzeyleri ile yalnızlık, aileden algılanan sosyal destek ve genel sosyal 

destek düzeyleri arasında anlamlı bir fark çıkmıĢtır. AraĢtırmaya göre öğrencilerin yalnızlık düzeyi arttıkça 
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stresle baĢaçıkma düzeyleri azalmakta, aileden algılanan sosyal destek düzeyleri ile genel sosyal destek 

düzeyleri arttıkça stresle baĢaçıkma düzeyleri de artmaktadır.  

AvĢaroğlu‟nun (2007), üniversite öğrencilerinin karar vermede özsaygı, karar verme ve stresle baĢaçıkma 

stillerinin benlik saygısı ve bazı değiĢkenler açısından incelenmesi konusundaki doktora tezinin sonucunda 

öğrencilerinin, cinsiyetleri ile stresle baĢaçıkma stilleri alt boyutlarından kaçma-soyutlama (duygusal-

eylemsel) puan ortalamaları arasında anlamlı bir farklılaĢmanın olduğu bulunmuĢtur. Üniversite 

öğrencilerinin, okudukları sınıfla (I, II, III ve IV. sınıf) stresle baĢaçıkma stilleri alt boyutlarından kaçma-

soyutlanma (biyokimyasal) arasında anlamlı bir farklılaĢma bulunmuĢtur. Üniversite öğrencilerinin stresle 

baĢaçıkma stillerinden dıĢ yardım arama, kaçma-soyutlama (duygusal-eylemsel) ve kaçma-soyutlanma 

(biyokimyasal) stilleri mezun oldukları lise türüne göre değiĢmektedir. Aktif planlama, dine yönelme ve 

kabul-biliĢsel yeniden yapılanma stili ile mezun olunan lise türü arasında anlamlı düzeyde bir farklılık 

bulunmamıĢtır. 

Bilge ve Çam (2008), tarafından kanseri önlemede kadınların stresle baĢaçıkma tarzları ve sağlık 

inanıĢlarının incelenmesi amacıyla planlanmıĢ, bir araĢtırmada kadınların %51‟i 36-59 yaĢ grubunda yer 

almakta ve %63‟ü kanseri önlemek için herhangi bir Ģey yapmamaktadır. Örneklemin %62‟si kanserin en 

önemli nedeninin stres olduğunu belirtmiĢtir. Stresin kanser nedeni olduğunu düĢünen kadınların stresle 

baĢaçıkma tarzları ve geleneksel sağlık inanıĢları incelendiğinde, kadınların stresle baĢaçıkmak için çaresiz 

yaklaĢım gösterdikleri ve geleneksel sağlık inanıĢlarına sahip oldukları belirlenmiĢ, yapılan istatistiksel 

analizde ise anlamlı bir iliĢki saptamamıĢlar. 

Kara‟nın (2009), eğitim-öğretim yaĢantısında stres yaratan faktörler ve aile özelliklerine göre öğrencilerin 

stresle baĢaçıkma davranıĢlarının incelenmesi konulu makalesinde öğrencilerin eğitim-öğretim hayatlarında 

en çok stres yaratan durumlar arasında birinci sırada gelecek kaygısı (%35,4) yer alırken, bu oranı 

ekonomik sorunlar (%20,6), sınav ve ölçme değerlendirme sistemin (%14,3) takip ettiği tespit edilmiĢtir. 

AraĢtırmanın sonuçlarına göre aile özelliklerinin stresle baĢaçıkma tutumlarında önemli bir etken olduğunu 

ortaya koyulmuĢtur. Öğrencilerin stresle baĢaçıkma davranıĢlarında aile önemli olduğundan, ailelerin 

öğrencilere karĢı olumlu davranıĢlar sergilemeleri ve özellikleri öğrencilerin stres düzeylerini 

etkileyeceğini ve eğitim-öğretim hayatlarında baĢarı düzeylerini arttırabileceğini belirtmiĢtir. 

Yamaç (2009), üniversite öğrencilerinin algıladıkları sosyal destek ile stresle baĢaçıkma stilleri arasındaki 

iliĢkiyi; cinsiyet, anne-baba eğitim durumu ve etkinliklere katılma durumu gibi değiĢkenler açısından 

incelemiĢtir. AraĢtırma sonucunda etkinliklere katılma ile stresle baĢaçıkma stilleri alt boyutlarından 

kendine güvenli yaklaĢım, iyimser yaklaĢım, çaresiz yaklaĢım puan ortalamaları arasında farklılaĢmanın 

olduğu bulunmuĢtur. Aileden, arkadaĢlardan ve özel kiĢiden alınan sosyal destek düzeylerinin cinsiyete 

bağlı olarak farklılaĢtığı, kız öğrencilerin aileden, arkadaĢlardan ve özel kiĢiden aldıkları sosyal destek 

düzeylerinin erkek öğrencilere göre önemli düzeyde yüksek olduğunu belirtmiĢtir. 

Madenoğlu (2010), eğitim örgütü yöneticilerinin örgütsel stres kaynakları ve stresle baĢa çıkma tarzlarının 

benlik saygısı düzeyleriyle olan iliĢkisini incelemiĢtir. Yapılan analizler sonucunda eğitim yöneticilerinin 

örgütsel stres kaynakları; iĢyerinde çok fazla sorumluluk yüklenmek ve sorumlulukların yeterince belirgin 

olmayıĢı, çok fazla iĢ yapmak zorunda kalmak, iĢte çok fazla acil olaylar oluĢu, düzensiz çalıĢma saatleri ve 

amirlerle ilgili sorunlar/değerlendirmedeki adaletsizlikler olarak belirlenmiĢtir.  

Parmaksız (2011), „öğretmen adaylarının benlik saygısı düzeylerine göre iyimserlik ve stresle baĢaçıkma 

tutumlarının incelenmesi‟ konulu yüksek lisans tezinde öğretmen adaylarının stresle baĢaçıkma tarzları alt 

boyutları puan ortalamalarının kendine güvenli yaklaĢım, iyimser yaklaĢım ve sosyal destek arama 

yaklaĢımlarında cinsiyet değiĢkenine göre anlamlı düzeyde bir farklılaĢma bulunmuĢtur. Erkek öğretmen 

adaylarının stresle baĢaçıkma tarzları alt boyutlarından kendine güvenli yaklaĢım ve iyimser yaklaĢım alt 

boyutları kız öğrencilerden anlamlı düzeyde yüksek olduğu görülmüĢtür. Diğer taraftan kız öğrencilerin 

sosyal destek arama yaklaĢımı alt boyutu puan ortalamaları erkek öğrencilerden anlamlı düzeyde yüksektir.  

Çam ve Altınköprü (2013), üniversite öğrencilerinde müziğin ruhsal duruma ve stresle baĢa çıkma tarzları 

üzerinde etkisini incelemiĢtir. Deneysel ve teorik olan bu araĢtırmanın sonucuna göre; müzik dinlemek 

öğrencilerin depresyon puanlarını, durumluluk ve süreklilik kaygı puanlarını düĢürmüĢtür. Stres ile baĢa 

çıkmada; daha çareli, sorunlarını tek baĢına çözebilen ve iyimser yaklaĢımlı bir tutum geliĢtirmelerini 

sağladığı saptanmıĢtır. 

Bingöl (2014), çalıĢan ergenlerde stresle baĢetme grup çalıĢmasının stresle baĢetme ve depresif belirti 

düzeyine etkisi konulu doktora tezinde çalıĢan ergenlere uygulanan stresle baĢetme grup çalıĢmasının 
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depresyon, stresle baĢetme, öz-etkililik-yeterlilik ve olumsuz otomatik düĢüncelere etkisini incelemiĢtir. 

AraĢtırmanın sonucunda stresle baĢetme grup çalıĢmasının çalıĢan ergenlerde; depresif belirti düzeyi, 

stresle baĢetme, olumsuz otomatik düĢünceler ve öz etkililik-yeterlilik üzerinde etkili olduğu belirlenmiĢtir. 

BektaĢ ve Karagöz (2017), stresle baĢa çıkma tarzlarının yalnızlığa etkisi konulu meslek yüksek okulu 

öğrencileri üzerinde yapılan bir araĢtırmanın sonucunda stres ile baĢa çıkma tarzları ölçeğinin alt 

boyutlarından çaresizlik yaklaĢımı öğrencilerin yalnızlıkları üzerinde pozitif bir etkiye sahip olduğunu 

saptamıĢtır.  

Hancıoğlu (2017), üniversite öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyleri ile stresle baĢa çıkma tarzları 

arasındaki iliĢkiyi incelemiĢtir. AraĢtırmanın sonucunda öğrencilerin büyük çoğunluğunun orta düzeyde 

strese sahip olduğu; Stresle baĢa çıkma tarzları ölçeğinin alt boyutlarından kendine güvenli yaklaĢım ve 

iyimser yaklaĢım ile algılanan stres arasında negatif ve zayıf düzeyde, çaresiz yaklaĢım ve boyun eğici 

yaklaĢım alt boyutları ile algılanan stres düzeyi arasında pozitif ve zayıf düzeyde bir iliĢki olduğu 

bulunmuĢtur. 

KarataĢ ve Çelikkaleli (2018) beliren yetiĢkinlikte intihar olasılığının stresle baĢetme ve öfke ile iliĢkili 

oluğ olmadığını incelemiĢtir. AraĢtırmanın bulgularına göre beliren yetiĢkinlik döneminde olan üniversite 

öğrencilerinde intihar olasılığının stresle baĢetme ve öfkeleri ile iliĢkili olduğu, intihar olasılığının stresle 

baĢetme alt ölçeklerinden problem çözme, kaçınma ve öfke alt ölçeklerinden öfke içe ve öfke dıĢa boyutları 

tarafından anlamlı olarak yordandığı bulgusuna ulaĢılmıĢtır. 

3. SONUÇ VE ÖNERİLER 

Modern toplumda stres ve stresle baĢaçıkma konularında bilimsel araĢtırma sorunu gün geçtikçe büyük 

önem kazanmaktadır. Bu soruna çok dikkat edilmesinin nedeni, endüstriyel (bilgi) sonrası bir toplumun 

geliĢmesi, bilimsel ve teknolojik ilerlemenin artması, rekabetin artması ve mesleki faaliyet için 

gereksinimlerin artması ile karakterize edilen, modernitenin kendine has özellikleridir. Modern yaĢamın 

yoğunluğu psikolojik düzeydebelirgin ve uzun süreli stresli durumların oluĢmasına yol açabilecek olumsuz 

duygusal deneyimlerin ve stresli tepkilerin ortaya çıkmasına neden olmuĢtur ve bu durum elbette 

derinlemesine çalıĢmayı gerektirmektedir. Bu durumda sorun olan stresten kurtulmak değil, stresli 

durumları en aza indirgemek veya kontrol edebilmektir. Bu nedenle, bireylerin stresle yaĢamayı 

öğrenmeleri ve olumsuz etkilerini en aza indirmeleri için nasıl yöneteceklerini bilmeleri büyük önem arz 

etmektedir.  

Stresin yönetilebilmesi için ise stresin ne anlama geldiğinin, nasıl ortaya çıktığının, belirtilerinin ve 

sonuçlarının neler olabileceğinin, stresle baĢ etmek için neler yapılması gerektiğinin bilinmesi de oldukça 

önemlidir. Bunun için stres yönetimi ve stresle baĢaçıkma becerilerinin geliĢtirilmesi için aile 

kurumlarından sonra okul sistemine büyük iĢler düĢmektedir. Okul sistemi, içerisinde de öğretmenlerin rolü 

büyüktür. Öğretmenler sağlam bir pedagojik bilgi ve beceri kazanmalı ve eğitim-öğretim sürecinde bunu 

öğrencilerine yansıtmalıdırlar. Okul rehberlik servisi de önleyizi hizmetler boyutunda oldukça önemli bir 

birimdir. Burada görevli psikolojik danıĢmanlar, öğretmenlerle birlikte iĢbirliği yaparak öğrenci kiĢilik 

hizmetleri çerçevesinde faaliyetler yaparak onların stres durumlarına karĢı üstesinden gelecek sağlam 

imgeler geliĢtiren ve özgüvenli bir tutum sergileyen bireyler geliĢtirmelidirler. BaĢarma ve üretkenlik 

duygusunu kazanmıĢ özgüvenli bireylerin, stres durumlarıyla karĢılaĢtıklarında daha yapıcı ve problem 

çözücü davrandıkları dikkate alındığında onların sosyal beceri eğitimlerine dönük okul rehberlik 

hizmetlerinin bu yönde hizmetler vermesi geliĢtirilebilir. 
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