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OZET
Yuksek Lisans Tezi
Kisilik Ozelliklerinin Stres Diizeyine Etkisi ve Stresk Baya Cikma Yollari:
Universite Ogrencileri Uzerine Bir Ara stirma
Hidayet YURTSEVER

Dokuz Eylul Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitlisu
Calisma Ekonomisi ve Endiistriiliskileri Anabilim Dali
insan Kaynaklari Programi

Son yillarda Universite @rencilerinin yogun bir sekilde strese maruz
kaldiklarini gérmekteyiz. Gunimuzin degisen ekonomik, sosyal ve toplumsal
kosullar yasanilan stres diizeyini daha da arttirmaktadir. Ozelikle tniversite
ogrencilerinin kimlik arayi si icinde olmalari, aileden uzaklgmalari, gelecek
kaygilari ve akademik baarilari var olan stres dizeyleri tzerinde olumsuz
etkiler yaratmaktadir. Bununla birlikte stresle basa cikma yollarinin iyi
bilinmemesi ve uygulanmamasi bu sireci daha da gisstirmektedir. Ki silik
Ozelliklerinin de stres uzerinde hem olumlu hem deolumsuz etkileri s6z
konusudur.

Bu arastirmada universite 6grencilerinin ki silik 6zelliklerinin stres
dizeyine etkisini ve stresle bga c¢ikma yollarini ne kadar kullanip
kullanmadiklarina dair bir inceleme yapiimistir. Kisilik oldukca genis ve
kapsamli bir konu oldugu icin bu arastirmada kisili gin A ve B tipi ele alinmstir.
Ayrica yapilan literatir ¢alismalarinda stres ile en ¢ok bglantili olan kisilik
ozelliklerinin A ve B tipi oldugu goralmustur. Universite grencilerinin sahip
olduklar ki silik 6zellikleri do grultusunda stres dizeyleri ve stresle bga ¢cikma
yollari arastiriimi stir.

Arastirmanin evrenini 2008-2009 gitim 6gretim yilinda Dokuz Eylul
Universitesi'ne bagll c¢esitli  yiksekokul, fakilte ve enstitilerde @renim
gormekte olan Universite &rencileri olusturmaktadir. Ara stirmanin érneklemi
rastlantisal ve yansiz olarak secilngi 300 Universite @rencisidir. Arastirmada

verilerin toplanmasinda Universite @rencilerinin stresle basa ¢cikma yollarini



O0lcme amaciyla Sahin ve Durak (1995) tarafindan Universite @rencilerine
uyarlamasi yapilan “Stresle Baa Cikma Tarzlar Olgegi”, stres belirtilerini
belirleme amaciylaSahin ve Batigin (1997) tarafindan gegtirilen gecerlik ve
guvenirlik calismasi yapilan “Stres Belirtileri Olgegi”, yine Sahin ve Batigin
(2006) tarafindan gegerlik ve giivenirlik analizi yailan “A Tipi Ki silik Olcegi”
ve arastirmaci tarafindan hazirlanan “Demografik Anket Formu”
kullaniimi stir.

Yapilan arastirma sonuclarina goére, Universite @rencilerinin stresle
basa cikma yollari ile A tipi kisilik 0zellikleri arasinda olumlu ve anlamli bir
iliski bulundugu gorulmektedir. Dolayisiyla, stresle bga ¢cikma konusunda A
tipi kisilik ozelliklerinin etki yapti g1 bulunmustur. Ogrencilerin 6zellikle
cinsiyet, &itim durumlari, e gitimlerini sdrdartrken kaldiklari yer durumu,
babanin mesleki durumu, anne ve babanin medeni durau, ailenin aylik
toplam gelir durumu, 6grencilerin ortalama aylik gelir durumu, 6grencinin
aylik gelirini nereden temin ettigi durumu, akol kullanma ve dizenli spor
yapma alskanligi ile stres belirtileri, stresle bga cikma ve A tipi Kisilik

degiskenleri arasinda iliskiler oldu gu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Kisilik, Kisilik Kuramlari, Kisilik Tipleri, Stres, Stresle Ba
Cikma Yollari, A ve B Tipi Ksilik, Universite Cgrencileri.



ABSTRACT
Non-Thesis Graduate Program
The Effect Of Personality Characteristics On Stres&evel And Coping Ways
With Stress: A Research On University Students
Hidayet YURTSEVER

Dokuz Eylul University
The Institute Of Social Sciences
Department Of Labour Economics And Industrial Rela
Program Of Human Resourcement

Last years, university students were exposed toress so much. In these
days economics and social conditions are increasezifects on stress level.
Especially, university students have so much probtes. Such as identity, leaving
from parents, anxiety of future and achievement ofacademic. These make
negative effects on stres. However, most of peomlen’t know how they cope or
apply with stress. This thing is made difficult abait stress. Personality
characteristics have both positive and negative eftts on stress.

In this research, the effect of university studer® personality
characteristics on stress and coping ways with stse were searched. Personality
is an extensive topic so that in this research wedk type A and B of personality.
Also in the literature, we saw that personality tyg A and B are related to stress
so much. University students’ personality charactastics and their level of stress
were researched.

The universe of the research was composed of uniggy students in
2008-2009 year of education in different higher ediation, faculties and
institutes in Dokuz Eylul University. The sample wa composed from this
universe with 300 students. Coping ways of stres$ aniversity students were
measured by “Ways Of Coping Inventory” by Sahin andDurak (1995), which
was adopted to the Turkish university students, thesymptoms of stress of
university students were measured by “Stress Symptos Scale” by Sahin and
Batigun (1997), type A and B personality charactestics were measured by

“Type A Personality Scale” reliability and validity of the scale were made by

Vi



Sahin and Batigun (2006), also “Demographic Survelform” which was made
by reseracher were used.

The results of research, the ways of coping withtres and type A
personality characteristics of university studentswere found meaningful and
positive. Consequently, type A personality charactestics affect on the ways of
coping. Especially, sexuality, education situatiorthe places where the university
students live, the job situation of fathers of uniersity students, civilized of
fathers and mothers of university students, the lesl of monthly income of
families, the level of monthly income of universitystudents, income where the
university students assure from, us,ng level of adtol situation and sport habits
situations were found connected with the symptomsf stress, the ways of coping

and the type A personality characteristics.

Key Words: Personality, Personality Theories, Personality Bydgtress, Coping
Ways With Stress, Personality Type A And B, UnivwgrStudents.
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GIRIS

Gunumuz toplumlarinda hizh bir gigim yasanmaktadir. Yganan bu hizh
degisim bireylerin fiziksel, zihinsel ve ruhsal @ezini etkilemektedir. Ozellikle
Universite @rencileri gibi gegg doneminde bulunan bireyler icin bu durum daha da
zorlasmaktadir. Bu donemde gelecek kaygisi, kimlik anayaileden uzakkma,
sorumluluklarin artmasi gibi yanan sorunlar bireylerin kargea ve gerginlik
yasamasina neden olmaktadir. Bununla birlikte bireydahip oldgu Kkisilik

Ozellikleri de bu gerginfiin azalmasi ya da artmasinda birincil etkendir.

Stres kavrami ilk olarakkinci Diinya Sava@’nda askerlerin ¢cagma anindaki;
donup kalma, panik olma, nevrotik ya da psikotikvrdasg sekilleri ile dikkati
cekmgtir. Normal ygamda ameliyat gecirecek olan bireyleringg@g! stres turd
Hans Selye’nin kuramsal cginalarinin giginda incelenmeye callmis, sonucta
stres kagisinda, cevresel faktorler kadar bireysel farkladrikn ve Kiilik
Ozelliklerinin de 6nemli oldgu vurgulanmgtir. Dolayisiyla bireyin sahip olgiu

kisilik 6zelliklerinin stres tzerinde olumlu ve olunskatkilari s6z konusudur.

Gunumuzde dniversitegéencilerinin yaadiklari ¢sitli sorunlar olmaktadir.
Ozellikle aileden uzakta yayan @rencilerin daha fazla sorunla yiiz yize kaldiklari
gorulmektedir. Kimlik araywi, sorumluluklarin artmasi, maddi problemler, kahn
yer ile ilgili problemler, duygusal, b#sel ve psikolojik sorunlar, akademik saa
kaygisi, gelecek korkusu ve megdehazirlanma Universitegrencilerinin ygam
kalitesini bozmakta ve stresle kakariya birakmaktadir. Bu noktada Universite
ogrencilerinin  kiilik 6zellikleri de onlarin  stresle ka c¢ikma yollarini

etkilemektedir.

Arastirmamizin  0rneklemini Universite giencileri olyturmaktadir. Bu
yuzden universite gencilerinin Kiilik 6zellikleri ve stres dizeyleri ile stresle gaa
ctkma yollari arasindaki #ki incelenmstir. Kisilik oldukca geng bir konu oldgu
icin argtirmamizda stresle en ¢okdbantili olan “A ve B Tipi Ksilik” 6zelli gi ele
alinmg ve incelenmgtir. Yapilan bu c¢akma ile Universite grencilerinin sahip
olduklar kgilik 6zellikleri dogrultusunda stresi nasil algiladiklari, stres dieéyin
ve belirtilerinin neler oldgu, stresle bg ¢ikma yollarini, bunlari ne kadar bildikleri

ve ygamlarina ne kadar uyguladiklari amaclanmaktadir.



Calsmanin birinci bolumutnde kilik kavrami, kkilik kuramlari ve ksgilik
tiplerine yer verilmgtir. Kisilik gecmisten ginimuze tzerinde ¢ok gdhn bir konu
olmustur. Bu bolimde kilik ile ilgili yapilan degisik tanimlamalara yer verilrgj
Kisili gin tarinsel gekimi Gzerinde durulmg temel 6zelliklerin dginilmis, Kisili gi
olusturan etmenlere yer veriljive ardindan kilik kuramlari detayli olarak ele
alinms ve incelenmgtir. Yapilan bu literatir incelemesinden sonra dgtamacilar

tarafindan olgturulmus olan caitli ki silik tipleri degerlendirilmistir.

Ikinci bélimde ise stres kavramina vesda&ikma yollarina yer verilrgir.
Son yillarda giderek 6nem kazanan stres kavramhinacok eski ¢glarindan beri
varligini korumakta ve gali bilimsel argtirmalara da konu olmaktadir. Bu bolimde
oncelikle stres ile ilgili kavramsal aciklamalararyverilmi, tarihsel gekimi
Uzerinde durulmg stresi aciklayan kuramlar glerlendirilmis, stresin gamalari,
belirtileri, kaynaklari, cgtleri ve sonuglari incelenmiardindan stresle ka ¢ikma
yollar ¢sitli acilardan ele alinngive degerlendirilmistir.

Ucuincui bolimde niversitegziencileri, Kiilik 6zellikleri ve stres arasindaki
ili skiye bakilmstir. Bu bélimde Universite, Universitgréncisi kimdir gibi sorulara
yanitlar verilmg ve Universite grencilerinin ygadiklari sorunlar dgerlendirilmistir.
Ayrica uUniversiteler ve Uuniversite giencileri ile ilgili genel bilgilere de yer
verilmistir. Bunun yani sira universite giencileri, kkilik Ozellikleri ve stres
konusunda daha 6nce yapinolan aratirmalar da incelenrgiir. Ardindan alan
argtirmasina yer verilmi ve aratirma sonuclari bircok acidan ele aligmie

degerlendirilmistir.



BiRiNCi BOLUM

KISILIK KAVRAMI, K ISILIK KURAMLARI VE K ISILIK TIPLERI

1.1. KiSIiLIK KAVRAMI

Kisilik gunlik dilde ¢ok sik kullangamiz kavramlardan birisidir. Ayrica
gecmiten gunumize Uzerinde cok gdhAn bir konu olmasi sebebiyle de dikkat
cekmektedir. Bircok davragbilimcisine gore kilik, bireyi digerlerinden ayirt eden
Ozelliklerin batiina olarak ele alinmakta vegddendirilmektedir. Literattirde ilik
kavrami ile ilgili bircok tanima yer verilmekte alc ortak bir tanima uima
konusunda birtakim gugclikler ggnmaktadir. Bu bolimde onceliklesikik ile ilgili
degisik kavramsal aciklamalara yer verileceksilkgin tarinsel gekimi Gzerinde
durulacak, temel 0&zelliklerine @milecek, Kkiligi olusturan etmenlere vyer
verildikten sonra kilik kuramlar detayli olarak ele alinacak ve irexgtcektir.
Ardindan argtirmacilar tarafindan ofturulmus olan caitli  kisilik tipleri

degerlendirilecektir.

1.1.1. Tanimi, Onemi ve Gegimi

Kdknel'e (2005) gore kilik; bireysel farkliiga dayanan duygularin,
distncelerin, becerilerin, yeteneklerin, saanliklarin olgturdusu islevsel bir
butiindurt Tanimdan da andddig gibi kisilik; duygu, disiince, beceri, yetenek ve
aliskanhklar toplamidir. Gunlik yamimizin buydk bir béluma g#li duygularin ve
heyecanlarin izlerini tar. Bunlar ayni anda pek ¢ok yonu olan olaylarBuygu ve
heyecanlar davragsal olarak derin uykudan gerilime kadarggebilen genel
uyariimslik halleridir. Fiziksel olarak olctlebilen fizyoji@ ya da bedensel
durumlardir. Bunlar ayni zamanda birsgati ya da hisse gkin farkindalik ve
digerlerince gozlenebilen davrannizda sergilenen ifadedirDisiince, cevremize
ili skin bilginin islenmesi sonucu ortaya ¢ikan bir Grindir. Becergym bir i ya

da klemi amacina uygun olarak ggamasi durumudur. Yetenek, bireyin anlama,

'KOKNEL, Ozcan;Kaygidan Mutlulu ga Kisilik, 17. Basim, Altin Kitaplar Yayinevistanbul, 2005,
s.23.

’MORGAN, T. Clifford; Psikolojiye Giris, (Yay. Sor.: Sirel KARAK/A), Hacettepe Universitesi
Psikoloji Boluma Yayinlari, Ankara, 2000, s.213.



yapabilme ve bir duruma uyma konusundg@wtan getirdgi guc ya da kapasitedir.
Aliskanlik ise, i¢ ve dietkilerle davraiarin tekrarlanmasi ve yerine getirilmesidir.

Cucelglu’na (2000) gore kilik; bireyin i¢c ve ds cevresiyle kurdgu, diger
bireylerden ayirt edici, tutarh ve yapgtaig bir iliski bicimidir. Tanimda kullanilan,
bireyin kendini dger bireylerden ayirt edici gki bicimi ile kastedilen, o bireyi
baskalarindan farkh kilan 6zelliklerdir. Tutarlihkaerami ile zaman boyutu iginde
bireyin benzer durumlarda davramin pek dgismemesi ifade edilmektedir.
Yapilasmis kavrami ksili gin cok sayida birimlerden aodan bir sistem olmasi ve
sistemin her biriminin birbiriyle bdantih olarak bir 6rintl geftirmesidir. Tanimda
kullanilan bir dger kavram ise ifiki kurus bicimidir. Clcelglu'na goére, birey i¢ ve
dis cevresiyle surekli ifki halindedir. Baka bir deysle, birey kendi icindeki duygu
ve diunceleri oldgu kadar, kendi dinda yer alan insan, olay ve nesneleri de

algilar. Bireyin kiili gi, ic ve dg cevreyle kurdgu iliskinin bicimin belirler?

Yavuzer'e (2001) gore &iik; bir bireyin tim ilgi, tavir ve yetenekleriyldis
gorinunin ve cevresine uyum biciminin 6zelliklerini iear bir kavramdir.
Kisiligin olusumunda varolan kalitsal etkenlerle toplum 6lculerigére olmasi
gereken cevresel etkenlerin roli buyuktir. Bamkargore Kilik, insanin sosyal
uyaricl olma dgeridir. Bu tanima gore, #ilik, bir bakima insanin toplumda
oynadg! cssitli roller ve bu rollerin bakalari tGzerinde birakgi etkilerin timudur.
Kisilik; butin bu 0zelliklerle bireyi yapikiran ve onun toplumdaki rollnd
kosullandiran bir érgiitlenmedfrTanimdan da anjddigi gibi bireyin d@asindan,
kendisinden ve cevresinden kaynaklanan gegr onun kgilik 6zellikleri Gzerinde
etkilidir.

Kulaksiz@lu'na (2002) gore kilik; bireyin sosyal ve psikolojik tepkilerinin
tumune verilen isimdir. Ayni zamanda bir kimsenenkline gore belirgin bir 6ze#ji
olmasi durumudur ya da bir bireyiggrlerinden farkli kilan buttiin ayirici 6zellikleri
onun Kaili gidir. Dolayisiyla ksilik, insanin tim 0Ozelliklerini iceren genkapsamli

bir kavramdir

*CUCELOGLU, Dogan;insan ve Davransi, 10. Basim, Remzi Kitabevi, 2000, s.404-405.
“YAVUZER, Haluk; Cocuk ve Sug 10. Basim, Remzi Kitabevistanbul, 2001, s.169.
®KULAKSIZOGLU, Adnan;Ergenlik Psikolojisi, 5. Basim, Remzi Kitabevistanbul, 2002, s.106.



Simsek, Akgemci ve Celik’e (2003) goéreskik; bir bireyi nesnel ve 6znel
yanlariyla dgerlerinden farkh kilan duygu, diince, tutum ve davranézelliklerinin
tumidur® Dolayisiyla kiilik digerlerinden ayrildiimiz yonlerdir. Bizi biz yapan

Ozellikler Kisili gimiz olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Yorukoglu'na (2000) gore kilik kavrami; bir bireyi bakalarindan ayiran
Ozelliklerin timdnd, cevresine uyum gamak icin gelgtirdigi davrang bicimini
belirtir. Her birey belli durumlarda, dnceden kektbilen belli tutumlar takinir,
olaylar kasisinda belli duygusal tepkiler gosterir ve kendirzgi davrary sergiler.
Ornegsin; cimri diye taninan bir ki her durumda eli siki davranir. 8@ bir deyjle
kisilik, bireyin duygu, tutum ve davraglarinin orgutlenmy, kaliplagmis, aliskanhk
haline gelm§ bitiiniidur. Dolayisiyla kiilik kavrami icinde @renilmis dzelliklerin

kaliplasmasi ve alkanlik haline gelmesi s6z konusudur.

Sorias’a (1998) gore ilik; bir bireyin kendine 6zgu olan genel psikoloji
Ozellikleri, onun ygam bigimini olyturan ve huy haline getirgipldugu, bilingli ya
da bilincdsl butin dgince ve davragi kaliplaridir. Bir bireyden s6z ederken,
ornesin, “cok insan canlisidir” ya da “yalancidir, kokka” gibi tanimlayici sozler
kullanirz. Hatta bazen @oudan “iyi huyludur” deriz. Bu s6zler o bireyin skik
Ozelliklerini tanimlamaktadir. Olumlu ya da olumswtan bir bireyin kgilik
ozellikleri onun benliinin bir parcasi sayilf.

Robin, Fraley ve Kruegere (2007) goresikk; soyut bir kavram olarak
etkilerin, bilisin, arzularin, isteklerin ve davratarin bireysel farkhlik éruntdlerini
tutarli bir bicimde aciklamaya cali. Bireyin hissettiklerinin, dgiindiklerinin,
isteklerinin dakikadan dakikaya ve durumdan dururegekilde deistigini bilmek

onu tanimlamak ve anlamak icin yeterlidir.siik arastirmacilar da, dgiincelerin,

® SIMSEK, Serif; AKGEMCI, Tahir ve CEIiK, Adnan;Davranis Bilimlerine Giri s ve Orgiitlerde
Davranis, 3. Baski, Adim Matbaacilik, Konya, 2003, s.73.

'YORUKOGLU, Atalay; Genclik Cagl, 11. Basim, Ozgur Yayinlaristanbul, 2000, s.81.
8SORIAS, SoliKi silik Bozukluklar”, (Ed.: Cengiz GULEC ve Ergiul KOROGLU), Psikiyatri
Temel Kitabl, C. 2, Ankara, 1998, s.723.



isteklerin, hislerin bireylerin kendi iginde ve éylerarasi farkli ve tutarl
aciklamalarini yapmak icin farkli hipotezler gétmislerdir.’

Kisilik bireyin dogasi ile ilgilenmektedir. Kilik kavrami 6zellikle bireysel
farkhliklar Gzerinde durmaktadir. Hatta bazenilk psikolojinin diferansiyel bir
alani olarak da gorulmektedir. Bazisdalrlere gore, kili gin iki ayri tanimi vardir.
Birinci tanim kgili gin digsal tanimidir. Yani kilik, bir bireyin digerleri tarafindan
nasil tanimlangy ve kabul edildiidir. ikinci tanim ise i¢sel tanimdir. Bu tanim ise
bireyin kendi icinde dierlerinin onu nicin kabul eftine dair yapt aciklamalardir.
Kisilikle ilgili yapilan tanimlamalarda genelde bu ikjoris ¢cok fazla hesaba
katilmamaktadir. Genelde bireyin iginde bulundgudu faktorlerin  onlarin
karakteristik davraslarini aciklamada etkili oldi gorisii savunulmaktadr®
Baoylelikle kisilik alaninin psikoloji biliminin en énemli alanlardan biri oldgu

anlgiimaktadir.

Yelboga'ya (2006) gore kilik; bir bireyin duyw, disinls ve davramng
bicimlerini etkileyen etmenlerin kendine 6zgu gdiisudir. Devamli olarak icten ve
distan gelen uyaricilarin etkisi altinda olargili, bireyin biyolojik, psikolojik,
kalitsal ve edinilmi butin yeteneklerini, gudulerini, duygularini, Ideini,
aliskanliklarini ve bitiin davragiarini icine alir*

Petrovay’a (2008) gore lik; dustncelerin, duygularin ve davralarin
farkl durumlar icinde ifade edilen drneklerine daynaktadir. Kgili gin en ¢cok gbze
carpan ve iyi ankalan @gesi bireyin dger bireylerden bazi durumlarda strekli farkli
davranmasidit? Kisilik kavrami icinde en cok vurgulanan durum birdyse
farkhliklardir.

®REVELLE, William; Experimental Approaches To The Study Of Personalit(Ed.: Richard W.
ROBINS.; R. Chris FARLEY and Robert F.KRUEGERandbook Of Research Methods In
Personality PsychologyGuilford Publications, 2007, s.37.

YPAWLIK, Kurt and ROSENZWEIG, Mark R.International Handbook Of Psychology Sage
Publications, London, 2000, s.283-284.

YYELBOGA, Atilla; “Ki silik Ozellikleri ve is Performans!”, Is, Giic, Endustriliskileri ve insan
Kaynaklari Dergisi, C. 8, S. 2, Haziran 2006, s.198

PETROVAY, David Wiliam; Personality Characteristics, Career Awareness And ab
Expectations Of New Teachers Of Students With Visudmpairments, A Dissertation Submitted
To The Faculty Of The Department Of Special Edeeatkehabilition And School Psychology, The
University Of Arizona, Arizona, 2008, s.20.



Tinar'a (1999) gore kilik; bireye 6zgu, cok d@sken olmayan, belirli bir
konuda s0z konusu bireyin ekilde davramy gosterecgi konusunda tahminlere
olanak veren ozellikler bituntdtitBurada kgili gin cosu zaman dgisken olmadg
ve bireyin herhangi bir davramikonusunda 6nceden tahmin edilebilme 6giglli

sundgu belirtiimektedir.

Ozdeveciglu’na (2002) gore kilik; bireylerin dosustan getirdgi 6zellikler
ile sonradan toplum icerisinde sgananin kazandirgh 6zelliklerin toplamidir*
Tanimdan da angddigi gibi kisiligin hem dgustan getirilen ozellikleri hem de

cevreden kazanilan 6zellikleri vardir.

Guler, Bapinar ve Gurbuz'e (2001) goreshik; bireyin kendisinde olup
bitenleri dgerlendirmesi, kendisine tatmin ve cikaglsgacak bir duruma ge¢cmeyi
istemesidir. Bireyin bgkalar1 acisindan kili gi, onun toplum icinde belirli 6zelliklere

ve rollere sahip olmasidir.

Kisilik kavrami sb6z konusu oldw zaman, akla bireysel farkliliklari
vurgulamak gelir. Bu 0Ozellikler, kinin diger bireylere gore farkliliklarini ortaya
koyar. Bireylerin cok farkli ayirici 6zelliklerininarligi, onlarin bu 6zelliklere gore
belli bir kisilik kazanmasini gdar. Buna gore “kiilik, bireylerin sahip oldgu ayirici
Ozelliklerin toplamidir’seklindeki tanimi olduk¢a kapsayici bir tanimdirhBagenel
bir tanimla “kkilik, bireyin zihinsel ve bedensel 6zelliklerindérglen farkhliklar ve

bu farkliliklarin bireyin davragive disiincelerine yansiyibicimidir”.*°

Bireyin Kkisiligi bilinen ve bilinmeyen vyanlariyla, ¢a yansitilan ve
yansitilmayan niteliklerden gjur. Bireyin Kili gi disa yansiyan yani der bireylerle
kurulan iligkilerin bilingli olarak de&erlendiriimesi ile olur. Bireyin kendine 6zgu
davranglar1 sikca yapfii ya da en tipik davragiarini ifade eder ve bu davralar

bireyi bakalarindan ayirir. Kili gin incelenmesinde bireyin Bealarindan hangi

*TINAR, Mustafa Yaar; “Calisma Yasami ve Kisilik", Tirkiye Metal Sanayicileri Sendikasi
Dergisi, C. 4, S. 14, Nisan 1999, s.93.

146&ZDEVECOGLU, Mahmut; “Kamu ve Ozel Sektér Yoneticileri Arasindaki Davranissal
Calisma Kosullari ve Kisilik Farkhliklarinin Belirlenmesine Yénelik Bir Ar astirma”, Erciyes
Universitesiiktisadi veidari Bilimler Dergisi, S. 19, Temmuz—Aralik 20021 £5.

®GULER, Zeki; BASPINAR, Nuran O. ve GURBUZ, Hiseyifis Yasaminda Stres ve Kamu
Kurumlarindaki Sekreterler Uzerinde Bir Uygulama, Anadolu Universitesi Yayinlari, N0:1322,
Eskisehir, 2001, s.8.

®TUTAR, Hasan“Ki silik-Psikolojik Siddet (Mobbing) iliskisi”,

(Erisim: http://www.canaktan.org/yonetim/psikolojik-sielikisilik.ntm, 24.01.2009).




noktalarda ayrildn énem kazanmaktadif.Bir toplumdaki bireylerin hemen hemen
ayni olan bircok yanlan vardir. Toplumumuzda @&ne okul caina gelmg
cocuklarin okula gitmesi ya da ginde Uguv yemek yemesi gibi. Kiigin
incelenmesinde bireyin  blkalarindan hangi noktalarda ayrgdi 6nem
kazanmaktadir. ger cocigun okuldan kagma gkanligi varsa, bir l§i cok az ya da
cok fazla yemek yiyorsa, bu gibi 6zellikleskigin ayirici dzellikleri olmaktadit®

Bireyleri birbirinden ayiran ya da onlarigdrlerinden farkh kilan en énemli
faktor Kisiliktir. Birey, anlasilmasi kolay bir canl dgldir. Bireyden bireye, hatta
toplumdan topluma bir takim giince, davragive yaklgim farklarinin dgmasi
onlenememektedir. Demek ki insan, “bireysel* biratektir. Ona bu bireysefiini
kazandiran ozellikler “kilik" dedigimiz onun kendisi ve cevresiyle, dkalarina
benzemeyen kendine 6zgun bicimde giedigi ili skilerin yapisidir. Bir dier ifade
ile kisilik, bireyin belirgin, dgismeyen ve tutarli olan 6zelliklerinin timund ifade

eder’®

Bireylerin gosterdikleri bireysel farkhliklarin &gilmasi ve aciklanmaya
calisiimasi binlerce yildan bu yana stmamacilarin ilgisini ceken bir konu olngtur.
Psikolojinin kkilik alani, bir batin olarak bireyle ve bireyserKkaliklarla ilgilenir.
Somer, Korkmaz ve Tatara (2004) goregsilkt icin kavramsal bir cerceve
olusturmanin temel fonksiyonu, bu giémlerin 6nem ve Onceliklerine gore
siralanabilmesine olanak @ayacak acik bir kriter okiurmasidir. Tanimlardan da
anlssilabilinecesi gibi psikolojinin  kisilik alani, bireylerin birbirlerinden olan
farkliliklarina iliskin sistematik veriler sama cabasindadif. Kisilik, davrangin
bircok bileseninde bireyleri birbirinden buylk 6lciide ayiran biegok potansiyel

Y'SONMEZ, Kamuranglit Atletlerde Ki silik Ozellikleri ve Kaygi Durumlarinin Ara stiriimasi,
Yayimlanmamy Yiksek Lisans Tezi, T.C. Dokuz Eylul Universit&silik Bilimleri Enstitiisii,izmir,
1995, s.2.

®"MORGAN; 5.311.

YBOZGEYIKLI, Hasan;Universite Ogrencilerinin Ki silik Ozellikleri ile Kisileraras iliskilerde
Farkinda Olma Diizeyleri, Yayimlanmamy Yiilksek Lisans Tezi, T.C. Selcuk Universitesi, Sdsy
Bilimler Enstitlst, Konya, 2001, s.10.

“SOMER, Oya; KORKMAZ, Mediha ve TATAR, Arkunkuramdan Uygulamaya Be Faktor
Kisilik Modeli ve Bes Faktor Kisilik Envanteri (5FKE), Ege Universitesi Edebiyat Fakiiltesi
Yayinlari, No:128]zmir, 2004, s.1-2.



yasam stilinden yalnizca birini gosteren kagwave biricik sistemdir. Kdili gin

hemen hemen tiim tanimlagievseldir®

Yukaridaki tanimlardan da agldig gibi kisilik kavrami geng bir kavramdir.
Bireyler arasindaki farkhliklari ortaya koyabilmekicin  bavurdusumuz
kavramlardan birisidir. Kilik bir taraftan bireyi dgerlerinden ayiran 6zelliklerin
tumuna kapsarken, bir taraftan da bireyin ¢cevresiyigmunu sglamak icin ortaya
koydugu bir davrary bicimidir. Dolayisiyla kgilik; bireyin duygu, digiince, tutum ve
davranglarinin orgutlenerek bir araya getiriimesi, kalglalmasi ve akkanlik

haline dongturtulmesidir.

Psikolojinin 6nemli cakma alanlarindan birisini de ¢k konusunun
olusturdusunu  sdyleyebilmek mumkunddr. Yapilan gdnanalarda, kili gi
tanimlayan ya da kilikle ilgili 18.000 kadar soOzcge rastlaniimygtir. Kisili gi
tanimlayan ya da ilgili bu kadar so6zgin olmasi demek c¢ok fazla ve farkli
tanimlarin varlkgini ve ayrica kapsaminin geingi nedeniyle sinirlarinin kesin hatlar
ile belirlenemeyegé anlamina gelmektedir. Buna kar, ifadelerde ve
tanimlamalarda belirgin birtakim benzer noktalam ya 6zellikleri gérmek

mumkindir?

Kisilik kendi icinde bir 6znelli barindirmaktadir. Bir bda deysle Kisili ge
ait Ozellikler bireysel 0Ozelliklerdir. Dolayisiyldireysel bir varlik olan bireye
bireysellik 6zelliklerini kazandiran ligin kendisidir. Kkilik; bireyin tutarl,
belirgin, degismeyen ve uyumlu 6Ozelliklerinin timini kapsamaktadisilik ile
ilgili verilen bu tanimlamalar ve acgiklamalardannso Kkili gin tarihsel gekimi

Uzerinde durulacaktir.

Kisilik ile ilgili yukarida yer alan tanimlamalardaorga Kiili gin tarihcesi ve
gelisimi Uzerinde durulacaktir. Kilik calismalarina ne zaman ganildigi, kimler
tarafindan hangsekillerde kullanildgl ve bugine kadar gecigditarinsel gelimi

bilmek kisilik konusunun anlglmasinda bizlere yardimi olacaktir.

IARKAR, Haluk; Cloningerin Psikobiyolojik Ki silik Kuraminin Tirk Ornekleminde
Sinanmasi, Yayimlanmamy Doktora Tezi, T.C. Ege Universitesi, Sosyal BikmIEnstitiisiifzmir,
2004, s.2.

2CETINOZ, Firat;Bireysel ve Takim Sporlari Yapanlarin Kisilik Faktort Analizi (Cattel'in 16
Kisilik Faktori Envanteri Ile Ust Duzey Sporcular Uzerinde Bir Argtirma), Yayimlanmamy
Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Celal Bayar Universit&silik Bilimleri Enstitiisii, Manisa, 2005, s.12.



Kisilik teriminin yabanci dillerdeki ortak kdkeni “pgona” sozcgline
dayanmaktadir. Persona s¢gitiin asil anlami, Latin dilinde, tiyatro oyuncuhan
kullandigl “maske”dir. Persona sozgiinin Grekce “prosopon”, “Etriiskce” ve
“phersu” s6zcukleri ile koken akrab@libulundigu disintlmektedir. Oyun sirasinda
yuz maskesin altinda oldu icin kongma ya dasarkilar maskenin icinden
ctkmaktaydi. Boylece “person” s6zgiinden asil anlami “iginden tinlama” olan “per-
sonare” soOzcEl tlremsgtir. Personare sodzginden geltirilen bir anlam
farklilasmasi ile anlami “bir ksana birlik” olan “perseuna” s6zgii ise bize bugunki
kisilik terimi hakkinda az cok ipucu vermektedfrGiderek sézcgiin anlami aktore
dogru kaymstir. Eski Yunan tiyatrosunda belirli roller bulunktaydi. Her rol,
aktorin yizune takii maskeye gore taninirdi. O maskeyi takan aktdine 6zgu

jest ve tavirlarla kili gine burtindii tipi canlandirirdf?

Bu maskelerin sahip olgu bazi Ozellikler, ginimizde kullaggniz
“kisilik” kelimesinin icerigiyle sasirtici benzerlikler gostermektedir.

-Maskeler oyun boyunca gismeyen bir ylz ifadesine sahiptir.
-Saylilan bir dizine kadar tipik ytz ifadesi ile slilir.

-Seyircide her maskeyle ilgili olarak oyuncunun yegddari ve becerileri
hakkinda beklentileri vardir.

-Maske, oyuncuyu gunlik yamin kagullari icinden, sadece bireye 6zgu bir

varligin icine cekme olgusunu da sembolize etmekt&dir.

Bireylerin 6zel ve ayirici davragharini tanimlamak icin kullanilan sézcukler
cok caitli ve fazladir. Orngin Websterin so6zlginde insanlarin nasil
davrandiklarina, algiladiklarina ve hissettiklerindskin  ¢cok sayida sifat
bulunmaktadir. Psikolog Gordon ve W. Allport biegmmasinda kilik kavraminin
50'den fazla tanimina @amistir. Bu tanimlar cgtli gruplar altinda

siniflandirilabilir?®

23y ANBASTI, Giilgiin; Kisilik Kuramlari , Ege Universitesi Basimenizmir, 1990, s.9.
“ALTINKOPRU, Tuncel,Sahsiyet Analizi, Hayat Yayinlarijstanbul, 2005, s.19.
*TINAR; 5:92-93.

*’SONMEZ; s:2.
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Cicero (Yak. M.O. 60) persona soz¢inii dort uyarlagi bicimi ile
kullanmstir. Bunlar gagidaki gibidir:

-Kisinin belirli bir bicimde goriinmesi, ancak dyle olmasi.
-Kisinin yasaminda oynagh rol.

-Kisinin yasaminda oynagh rol icin gerekli tim ozellikler.
-Goriini ve asalet’

Kisiligin bir 06zelligi olan bireysellikten; mikemmel bireysellik olarak
Incilde Tanr Ucleminden s6z edilmektedir. Yunus rEmKiilige su yaygin
kullanimi olan “Ya gorundgiin gibi ol ya da oldgun gibi gérin” s6zu ilesaret
etmektedir. Goethe deglik terimine “Bati-Dogu Divani” adli yapitinda rasthyoruz.
Burada “Dinya cocuklarinin en buy@knslari kgilik tasimalandir” der. Bireyin
kanun oninde “person” yaniskiolarak kabullne ilk kez Justinyan kanunlarinda

rasthyoruz?®

Kisilik ile ilgili gerekli tanimlamalar ve tarihcedlei ilgili verilen bu bilgilerin
ardindan sgagidaki bélimde kiligin temel ozelliklerine d&nilecektir. Temel

Ozellikler sayesinde kilik ile ilgili daha derinlemesine bir inceleme yiégraktir.

1.1.2. Temel Ozellikleri

Kisilik kavrami birtakim temel Ozelliklere sahiptir.uBtemel 6zelliklersu

sekilde siralanabilir:

-Kisilik buttinseldir. Cok sayida birimin bir araya gelsiyle olgur. Bu
birimlerin de birbirleriyle bglantili olmasi kgiligin dnemli 6zellikleri

arasindadir.

-Kisilik sosyal becerilerin toplamidir. Bir bireyin dfigi, onun dger
bireylerle olan cgtli kosullarda c¢aitli bicimler alan iliskilerinin ve

davranglarinin toplamidif®

2’Y ANBASTI; s:9.
By ANBASTI; 5.9-10.
%Y ANBASTI; s.11.
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-Kisilik dogustan var olan ve sonradan edinilegilienlerin butiininden

meydana gelngtir.*°

-Kisilik, bu 6zellikler acisindan incelerginde, “benlik butinlgmesi” olarak
karsimiza cikar. Kginin ozelliklerini ortaya koyan 6zelliklerinin biintn
olusturdugsu bir sistemdir ve bireyin kendini ealarindan ayirt edengéleri
ortaya koyar®

-Kisilik bireylerin egilimlerini cevreye uydurur. Yani ayni birey farkli
cevresel keullar altinda farkl tutum ve davragarin ortaya ¢cikmasina neden

olan bir sosyal uyum kavrami olarak &amniza cikmaktadit

-Bireyin Kisili i ic ve ds cevreyle kurdgu iliskinin bigimini belirler. “liski
bicimi” seklinde tanimlanan kilik soyut bir kuram olmaktan cikip, bireyin

her zamanki davraginda gozlenebilen somut bir kavram oftrr.

-Kisili gin; sadece bireye 6zgu 6zelliklerigile belirli 6lgtude icinde yganilan
birey toplulygunun, belirli 6lciide de tum bireylerde ortak bazelbkleri

yansittgl sonucu cikartilabilit?®

-Bir bireyin kisili gi digerleri Gzerinde bir etki yaratir. Dolayisiylaskigin

imaj yaratma Ozelgi vardir.

-Kisilik 0Ozellikleri tanimlarinin timinde ortak olan,esgtli durumlarda
tutarlilk gostermeleri, uzun surelgi@mler olmalar ve i¢sel nedenler olarak
deserlendirilmeleridir. Tanimlardan da gorilgcegibi kisilik 6zellikleri

sosyal davrasla ilgili ipuclari icermektedir®
-Kisilik bir stregtir.

-Kisili gin olusmasinda belli katmanlar vardir. Bu katmanlar bedenshsal
ve toplumsal katmanlar olmak Uzere ¢ ayri grupbglanabilir ve

incelenebilir.

%EREN, Erol;Orgiitsel Davranis ve Yo6netim Psikolojisi Geniletilmis 7. Baski, Beta Basim Yayim
Dagitim, istanbul, 2001, s.84.

$'GULER v.d.; s.8.

*EREN; s.85..

$CUCELOGLU; s.405-406.

*YELBOGA; 5.198.

¥SOMER; s.39.
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Ozetle, bu ozellikleriyle kilik, bireyin kendisini taniyarak cevresine
uymasini belirleyen psikofizik bij&elerin dinamik olarak dizenlenmesi sistemi ya
da toplumsal ygam siirecinde edinilen gkanlik ve davraslar yapisidir® Kisilik
ile ilgili verilen bu temel 6zelliklerden sonraskigi olusturan etmenler Gzerinde
durulacaktir. Kavramsal batinlik gturma konusunda yanilan sikintilar kili gi
neyin olgturdugu konusunda da sorun ggamaktadir. Bu ylzden i gin

olusmasinda etkili olan faktorler gidli acilardan dgerlendirilecektir.
1.1.3. Olwturan Faktdrler

Buguine kadar birgok bilim adami tarafindagilkgin nasil olgtugu konusu
ele alinip incelenmgive net bir karara varilamaghr. “Kisilik nasil olusmustur?”,
“Kisili gin temelinde ne ya da neler vardir?”, §igi olusturan etmenler nelerdir?”
gibi sorulara hep yanitlar aramgiwr. Yapilan argtirmalar incelendiinde Kiili gi
olusturan tek bir etmen olmagl buna kagin kisiligin bazi etmenlerin bir araya

getirilmesiyle olgtugu gorulmektedir.

Bireyde evrimsel gelmeye bdgli olgunlsma ve @renmeye bgi
bireylesme-toplumsallgma stirecleri birbirini etkileyerek ik gelisir. Olgunlagma,
organizma icinde dtustan varolan gejmemi vyetilerin @renme olmaksizin
kendiliklerinden geklmelerine ve varabilecekleri dizeye wiwlarina denir.
Bireylesme-toplumsallgma cevrenin gdadigi 6grenme, @itim ve yaam
deneyimleri ile bireysel davragtarin bicimlenmesi, toplumsal davrardrintilerinin
olusmasidir’’ Basaran’a (1992) gére, bireyin gsitininde olgunlama ve @renme ic
ice olwur. Gelsim bireyler arasinda tempo farki gdsterengitge yonlerden
dayangma halinde olan karmngek bir sirectir. Bu sureci i¢ ve dfaktorler etkiler.

Genetik olanaklar ve kiltur bireyingki gini olusturur>®

Kisiligi bir zaman dilimi icindeki davramitiri olarak gérmemek gerekir.

Kisilik, gegcmisin, mevcut zamanin ve gelépe olusturdusu bir buttndur. Bireyin

**EREN; s.85.

$0ZTURK, Orhan;Ruh Sagligi ve Bozukluklari, 9. Basim, Nobel Tip Kitapevleri, Ankara, 2002,
S.75.

¥BASARAN, Fatma;Psiko-Sosyal Geliim 7-11 Yas Cocuklari Uzerinde Yapilan Bir Arastirma,

2. Baski, Ankara Universitesi Basimevi, Ankara, 2.9913.
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psikolojik tahlilinin yapilmasi istendinde birey, bedensel 6zellikleri ve sosyal
iliskileri ile birlikte degerlendirilmelidir. Kisilik, ne yalniz baina bedensel 6zege
baglidir, ne de cevredeki ortak kalip ve sosyal oleylaaldir. Kisilik, tim bu
olgularin dgurdugu bireysel ayriliklardi??

Kisilik, uzmanlarin genel kanisina gore, kalitimsagbipan icinde ysanilan
cevre ile kagilikli etkilesimi sonucunda okmaktadir. Buradan, c¢evrenin etkisini
dikkate alarak, kiligin sadece bireye 6zgu 6zellikleri glle belirli dl¢ctide icinde
yasanilan birey toplulgunun, belirli 6lclide de tim bireylerde ortak bazeltikleri
yansittgl sonucu c¢ikartilabilir. Ayrica kili gin bir slire¢ icinde okiugu, deneyim ve
vgrenmenin de bu siire¢ icinde 6nemli rol oynadildaglenebilir?®

Toplumsal bir varlik olan bireyi birey yapan sahgdusu bireysel
Ozelliklerdir. Bunun bir sonucu olarak da yeryUzékid bireylerin hicbiri bir
digerinin aynisi dgildir. Bireylerin dgzustan getirdikleri kalitimsal 6zelliklerin daha
sonra yaamlarinin 6zellikle ilk yillarinda ¢evreleriyle étksim sonucu gefmesi ve

giderek bireyi kendisine 6zgti bir birey haline gagsi s6z konusuddt.

Bireyin Kkisiligi farkli etkenlerin bir araya gelmesi ile glu. Bir bireyin
kisili gini olusturan etkenler onun entelektiel yetileri, biyimeesinde edindii
guduler, duygusal tepkileri, tutumlari, inanclae deser yargilardir. Bu etkenler bir
araya gelerek bireyi gerlerinden ayirt eden Ozellikleri alwrurlar. Her bireyin
dogustan getirdgi bir potansiyeli vardir. Bu potansiyel olgugihaa sireci ve biylime

sirasindaki ygantilarla y@rularak geljir ve kisilik yapisini olgturur*?

Kisacasi Mkiligin gelismesinde c¢ok ¢atli faktorler s6z konusudur.
Calismamizda kili gin olusumu ile ilgili faktorler farkh agilardan ele alicak ve

incelenecektir. Bunlar; kahtimsal ve bedensel vydpktorleri, sosyo-kultirel

9(Erisim: http://www.merih.net/m2/lid/wmetate27.ht/®1.01.2009).

“TINAR; s.93.

“SiLAH, Mehmet;Sosyal Psikoloji (Davrans Bilimi), Gim Ofset-Gazi Kitabevi, Ankara, 2000,
s.301.

“DURMAZ, Aylin; Universitelerde Hemirelik E gitimi Alan O grencilerin Sigara Kullanimi ve
Kisilik Ozelliklerinin Saptanmasi, Yayimlanmamy Yiksek Lisans Tezi, T.C. Dokuz Eylil
Universitesi Sglik Bilimleri Enstittisu,izmir, 2004, s.13.
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faktorler, aile faktorii, sosyal sinif faktord, geafi ve fiziki faktorler ile dger
faktorlerdir.

1.1.3.1. Kalitimsal ve Bedensel Yapi Faktorleri

Kalitim anne babalarin genetik 6zelliklerinin skilar boyu cocuklara
aktariimasidir. Bireyin sa¢ rengi, g0z rengi, boyiiz hatlari, cinsiyeti gibi fenotipik
Ozellikleri, kan grubu, tadigi ya da ileride yakalanabilege hastaliklar gibi
genotipik 0Ozellikleri yaninda kilik oOzellikleri de kalitim ile aileden kazanilan
miraslardir*® Birey yaaminda kalitimin rolii, yeri ve 6nemi, ilk kalitinasalarini
bulan Mendel'den beri tagtian bir konuduf®* Kalitimla gelen gizil giicler kilik
yapisinda ve galmesinde dnemli rol oynar vesili gin temel katmanlarindan birisini
olusturur. Kisilik ile ilgili kuramsal yaklgimlarin ¢@unda, ksiligin davrangsal
niteliklerinin - acgiklanabilmesi, kalitim ve buna gha psikolojik 0Ozelliklere
dayandiriimgtir.*

Yapilan aratirmalar bircok davragin temelinde kalitimin énemli bir faktor
yere sahiptirler. Kiligin olusumunda kalitimin 6nemini ortaya koymak isteyen
argtirmacilar daha ¢ok tek yumurta ikizlerini incelghar ve hayvan deneyleri
yapmslardir.

Arastirmalar, ayni cevre icinde gsgdin kardgler ya da cift yumurta ikizleri
arasindaki killik benzerligine oranla, tek yumurta ikizlerinin ¢cok daha biyikilik
benzerlgi goOsterdiklerini ortaya koymytur. Bu bulgulara dayanarak skik
gelismesinde kalitimin daha etkili bir rol oyngdhi benimseyen goster dosmustur.

Bu konuda 6nemli bir agarma yapan Shields, @duktan sonra ayri cevrelerde
yetisen ¢ok sayida tek yumurta ikizini,sgii psikometrik yontemlerle zeka ve ik
yapisi agisindan inceleyerek butduoenzerliklerin, ayni ¢cevrede bir arada buytyen
kardeler ve cift yumurta ikizlerinden ¢ok daha fazlawdnu gormigtir. Hayvanlar

Uzerinde yapilan deneysel stremalarda da, davraglarin Ggrenilmesi, yinelenmesi,

“3CETIN, Nesrin G. ve BECEREN, Ertattider Ki silik: Gandhi” , Suileyman Demirel Universitesi,
Sosyal Bilimler Enstitist Dergisi, S. 3, 2007, 811

“KOKNEL; s.27-29.

“*SILAH; 5.233.
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pekistiriimesi, hatirlanmasinda acgisindan kalitimin letkir rol oynadgini ortaya

koymustur.*®

Kisili gin olusmasinda kalitimin tzerinde duransamanacilar bircok deney ve
inceleme yapmlardir. Ancak ksili gin olusumunu sadece kalitimsal 6zelliklere
baglamak bir kisir donguyt yaratmaktadir. Clinki bingyangi 6zelliklerinin kalitim
yoluyla gectgini kesin olarak ortaya koymak mumkingddir. Ayrica bedensel
birtakim 6zelliklerle iskelet, boy,garlik, gbz ve sac¢ rengi gibi bunlarglie eden
birtakim psikolojik, zihinsel ve duygusal 6zellikiee kalitimin pay! yuksektir. Ancak
sonradan edinilen birtakim davrarkaliplarinda kalitimin etkisi ¢ok fazla glir.
Bunu fark eden ger argtirmacilar ise Mkiligin olusmasindaki dier etmenlere

yonelmgler ve daha ¢ok cevresel etmenler tUzerinde dglardir.

1.1.3.2. Sosyo-Kultirel Faktorler

Bireylerin yaadiklari cevresel kwllar ve sahip olduklarn sosyo-kulturel
Ozellikler Kisiliklerinin bir parcasini tgkil etmektedir. D@ustan getirilen bazi
Ozellikler elbette d@stirilemez ya da d@smez. Ancak, cevresel kollar desistikce
bireylerin davrarglari desisir ve Kisiliklerinde gorulir ya da gorilmez birtakim

desisimler ortaya cikarabilif!

Kisili gin gelismesi yonunden en 6nemli etkenlerden biri de sogguatedir.
Her birey belli bir toplumda ger bireylerle etkilgm halinde yaar. Her toplumun
kendine 6zgu bir kaltdrd, toplangbilgileri, 6zel dginme, duygularin tarzlari,
tutumlari, amaclari ve idealleri vardir. Bireyinllbdir kultire bagsh bir grupta
yetismesi Kgili gini etkiler. Kaltir cocga ne @retilecesini belirler ve kisitlar. Her
kaltarin bireyden bazi beklentileri vardir ve bigegrubu tarafindan kabul edilecek
davrang tarzlarini @retir*® Her kiltirin kendine 6zgii ayirici gleri, ahlak

anlays! ve davramy bigimleri vardir. Bunlar cocukggtimi ile aile igindeki iliskilerin

**KOKNEL, s.28.

*GZDEVECOGLU; s.115.

ISTENGEL, M., Age; Okul Rehber Ogretmenlerinin Kisilik Ozellikleri ve 1is Stresleri
Arasindaki iliski Duzeyinin incelenmesi, Yayimlanmamy Yilksek Lisans Tezi, T.C. Marmara
Universitesi Eitim Bilimleri Enstitiisii,istanbul, 2006, s.41.
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kurallarina temel oktururlar. Boylece kultir toplumsalima sireci ile kili gin
gelismesini etkiler. Bu siireg, §ili gin gelistirecesi bircok dzelligi belirler.*

Sosyal yapicifia gore, her kavram gibi, §lik, ruh sgligi ve hastafii gibi
temel psikolojik kavramlar da sosyal olarak tanmmave bir kdltar Grantddr;
bundan 6turt de kultirlerarasi farkhhklar géste@rnesin; Shweder ve Bourne’un
kisilik tanimiyla ilgili arstirmalari, Hindistan’daki Oriyalarin, Amerikalilar
tersine, bireyi soyut kilik 6zelliklerine gére dgil de diger bireylerle olan
ili skilerine gore tanimladiklarini gostestii. Bu fark; esitim, gelir diizeyi, kast ya

da sinif gibi sosyo-ekonomik etkenler kontrol eidiidde de bulunmgtur.>®

1.1.3.3. Aile Faktori

Bireyin icinde yaayip gelitigi aile cevresi, bu ortamdaki bireylerle olan
iliskileri ve etkilesimi kisili ginin yapilanmasinda énemli bigléve sahiptir. Ailede,
aile bireylerinin birbirleri ve c¢ocuklarla olan gkileri kisilik gelisiminde c¢ok
onemlidir. Aratirmalar, ¢cocuk psikolojisinden anlayan, sabygéfkatli, hagoralu,
anlaysh ve demokratik aile ortamlarinda ygtn cocuklarin daha gucluskikli, bu
niteliklerden yoksun ailelerde ysgtinlerin ise zayif kilikli olduklarini ortaya

koymustur.>*

Kisiligin bicimlenmesinde en oOnemli cgevresel etken ailediile, 6zel
davranimlarin kazaniimasinda roli olan 6vgu ve leera kaynaklandn ve
kullanildigi baglica ortamdir. Ayrica, 6zellikle ilk cocukluk yilenda goézleyerek
ogrenme @itimi icin gerekli olan model ya da o6rnekleri @ar. Anne-baba
toplumsallamanin ilk kayngidir>? Kisiligin olusmasinda, bireyin icinde gap
bliyludEu aile ve ev ortaminin etkileri ¢cok buyuk olabiliAnne ve babalar,

cocuklarini yettirirken, kendileri farkinda olsun ya da olmasinleocuklari, anne-

SiLAH; .237.

KAGITCIBASI, Cigdem;insan-Aile-Kiiltiir, 2. Basim, Remzi Kitabevistanbul, 1990, s.71
SISjLAH; 5.237.

*2MORGAN; s.322-324.
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babanin bircok kilik Ozelliklerini, ahlaki ve kultirel yonlerini tdit ederek

ogrenirler>?

Sosyalleme, bireyin sosyo-kilttrel bir ortamda getiesidir. Aile hem bu
gelisme ortamini, hem de daha gesosyo-kultirel ortamin bir parcasini glurmasi
bakimindan 6nemlidir. Anne-babalarin cocuklar vkeyée ilgili temel inang ve
degerleri, kendilerini ve rollerini nasil algiladikiaraile sireclerinin ve bireyin

sosyallgmesinin anlam kazanglitemel bglami olusturur >

1.1.3.4. Sosyal Sinif Faktoru

Bireyler belirli kultirel cevreden Bka bazi alt gruplarin da Gyeleridir. Bunlar
aile, cinsiyet, yg sosyal siniflar, meslek ve din gruplaridir. Bugjarin her biri
bireyin Ggrenip benimsed@ sosyal roller vererek kendi gerlerini ve davrami
sekillerini bireylere aktarirlar®

Kalttrel yapi genel olarak, i gin genellenebilir 6zelliklerini ortaya cikarir.
Ancak belirli bir kdltirel yapi icinde farkh alt (tirler oldyguna, dgisik sosyal
gruplar bulundguna gore bu alt kdltir o6zelliklerinde, ayri ayrisikk tipleri
olusturaca& kabul edilmelidir. Bu durumda li gin anlgilmasinda genel kultir
belirleyicileri, sosyal grup nitelikleri olmadan tgeli olmamaktadir. Sosyal grubu
olusturan faktorler, bireyin 6zel davrgnkaliplarini olgturarak bireyi daha 6zel bir
sekilde etkilemektedir. Bireyin bazi 0Ozellikleri, ingle yaadigl sosyal grubun
nitelikleri bilinmeden de tahmin edilebilir. Ancddu yeterli olmayabilir, bireyin bazi
ozellikleri bazli bulundusu sosyal sinifin ¢dziimlenmesiyle anlam kazanafilir.

Yapilan aratirmalar olaylarin, bireylerin ve birey davrglarinin sosyal
anlam sistemlerine gore gkrlendirilmesi gerekgini gostermektedir. Bu sosyal
siniflar kkilik tanimlari, normallik-anormallik yargilari vesikalarinin davraglarini
degerlendirme gibi temel psikolojik gercekleri ve laattbir kimsenin kendi

>3CAN, Yeliz; A Tipi ve B Tipi Ki silikler Bakimindan Mobbing Ki silik iliskisinin incelenmesi ve
Bir Uygulama, Yayimlanmamy Yilksek Lisans Tezi, T.C. Kocaeli Universitesi, galsBilimler
Enstitiisu, Kocaeli, 2007, s.100.

*KAGITCIBASI; s.72-76.

*GULER v.d.; s.9.

*®SiLAH; s.236.
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“gercek’in  tanimi  Uzerindeki grlikli  etkisi, kdltirel ve kdlturlerarasi
cbzimlemelerin psikolojik olaylarin incelenmesinde denli 6nemli oldgunu

gostermektedir’

Kisacasl, bireyin ait oldw sosyal sinif onun yam bicimini, iliskilerini,
davranglarini ve Kiili gini bicimlendirmektedir. Ust sosyal sinifa ait Hiireyin
hayata hazirlag ve hayati ygayis bicimi ile bir alt sosyal sinifa ait bireyin gam
bicimi birbirinden farklidir. Tum bu farkliklar baysel farkliliklari da beraberinde
getirmektedir.

1.1.3.5. Cgrafi ve Fiziki Faktorler

Bireyin icinde bulundgu ve yetstigi cografi ve fiziki faktorler onun kili gi
Uzerinde olduk¢ca 6nemlidir. Ancak bu skdlar kisilik Uzerinde dgrudan dgil
dolayli bir etkiye sahiptirler. Ormggn; kiyl kesiminde ygayan bireylerle kara
bdlgelerinde ya da @ak bolgelerde, sicak ya da @k iklimlerde yaayanlar
birbirlerinden farkli olur. Sguk iklim sartlarinda ygayan bireylerin daha sert ve
donuk mizagcli, buna keifik sicak iklim ve kiyi kesiminde yayan bireylerin daha
duygusal, daha yumngak ve daha geek mizaclari oldgu seklinde genel bir gogi
ifade edilir>®

Ozetle, cgrafi ve fiziki faktorlerin kkilik Gzerinde belirleyici oldgunu
soylenebilir ancak bu faktorler gaidan bir etkiye sahip gddirler. Cografi ve fiziki
faktdrler icerisinde bulunulan toplumun 6zelliklda sekillenen bir olgudur.

1.1.3.6. Dger Faktorler

Yukarida dginilen faktorlerin yani sira kilik Gzerinde etkili olabilecek
birtakim faktorleri de saymak mimkundir. Bunlarleitletisim araclari, bireyin
iliski icerisinde bulundgu gruplar, teknolojik geymeler, d@um sirasi, bireyin
maruz kaldgl psikolojik travmalar v.b. durumlardir. Tim bu féKerin belli

oranlarda kiilik tzerinde etkili oldgu gorilmektedir.

*KAGITCIBASI; 5.71-72.
*8CAN; s.104-105.
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Kitaplar ve dergiler 6nemli dlciide camun yetgmesine, bireylerin yeni
davrang kaliplari elde etmelerine etkide bulunacaktir. & gunimuizde
teknolojinin ilerlemg olmasi, bilgisayar ve internet kullaniminin hidemasina
bagli olarak bilsim teknolojilerinin de kilik Gzerinde etkili olabilecgini
soyleyebiliriz>®

Buraya kadar yapilan aciklamalardgiyle bir sonuca varmak mumkuindur:
Dogustan getirilen bazi genetik gdimlerin, bireyin belirgin kgilik 6zellikleri
arasinda yer alip almamasi, cevrenin pilireleri destekleme ya da desteklememe
yonindeki etkisine gudir. Cevrenin etkisi toplumsal bir etkidir. ClnKkiireyin
cevresinde anne, babasigel akrabalari ve toplum bulunmaktadir. Bu toplumsal
etkinin olisumu, toplumun inanclari, @er yargilari ve gelenek-goérenekleriyle
yakindan ilgilidir. Kultir de en basit tanimlamae ittoplumun ygama bicimi
olduguna gore toplumun gelenek-gérenek, inan¢ edgargilarini kapsamaktadir.
Bu halde toplumun yam seklinin, yetsme sirecindeki bireyin kilik 6zelliklerinin
olusmasinda 6nemli bir rol oynamasinin, toplumsagayan bir sonucu oldiu

s6ylenebilir®

Goraldigt  gibi kisili gin  olusumunda birgcok faktor etkilidir. Kili gin
olusumunu tek bir etmene pamak yanlgtir. Kisili gin olusumu ve gekimi bir
surectir. Bu sure¢ uzun yillar sonrasinda tamaml&litimsal olarak kili gimizde
yer alan ¢zellikler daha sonra sosyo-kdlttrel, ,adesyal sinif, cgrafi ve fiziki

faktorler ve dger etkenlerin devreye girmesiyekillenmektedir.

1.1.4 1liskili Kavramlar

Gunumizde kilik kavraminin birtakim kavramlarla birlikte kuladig
gorulmektedir. Genelde ¢ik; sahsiyet, karakter, mizac v.b. kelimelerle birlikte
kullaniimaktadir. Esasinda her bir kavramin fahlami vardir. Bu bolimde bu
kavramlar arasindaki anlam farkhliklarina gaelecek ve gerekli agiklamalar

yapilacaktir.

*DEGIRMENCI, Ferda;Orgiitsel Sosyallsme ve Bireyin Kisilik Yapisi Arasindaki iliskiler,
Yayimlanmamy Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Dokuz Eylil UniversiteSpsyal Bilimler Enstitiisi,
[zmir, 2008, s.36-37.

®SiLAH; 5.307.
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Sahsiyet, dilimizin en soyut s6zcuklerinden biridirok yonlu ve karmgktir.
frade, zeka, duygu, heyecan, mizag, biyolojik yagmyacekim, cevre etkileri,
sosyoekonomik etkenler gibi pek cok 6zeHlahsiyetin icegkzinde yer alirSahsiyetin
cesitli tamimlamalarini yapan Allport; iki insan arasindaki ayrilik, iki hayvan
arasindaki farktan cok daha kagwkdur” demistir. Porot; “Kisiye kendine 6zgi
davrang bicimlerini veren zihni yapisinin tim elemanlanisentezidir’ demektedir.
Daha acik olaraksoyle de diyebiliriz; ‘Sahsiyet, k§ide yapilarin, davragi
bicimlerinin, ilgi ve eilimlerin, yetenek, kabiliyet ve yonsglerin karakteristik

butiinlemesidir’

Sahsiyet kavraminin temelinde biyolojik ve fizyologirecler bulunmaktadir
ama sahsiyet psikolojik bir olgudur. Kiligin butinind korumakta ve onu
yonetmektedir. Soyut bir gict vardir. Devamli sohakta ve dgismekte olan bir
yapidir. Ancaksahsiyetinde dasmeyen kisimlari vardir. Asil amaci; ihtiyaclardan
ileri gelen gerilimi yok etmek ve bunlardan kaynagdtsmalari cézmektir.

Kisilik kavrami ile iligkili bir diger kavram ise miza¢ ya da huy kavramidir.
Miza¢ ya da huy, gunlik yanti icinde k§iye 6zgu, oldukca sinirli, belirli duygusal
tepkilerin nitelik ve nicelik bakimindan giemesidir. Cabuk kizmak, sikiimak,
ofkelenmek, ngelenmek, hareketli ya da hareketsiz olmak v.b. ylere goére
desisen mizag 6zellikleri ya da huydff Mizac ya da huylar tutum, arzu ve ilgilerle
yakindan ilgkilidirler. Toplumsal dgerler ve normlar kadar arzular, tutumlar, huylar
da birer dinamik durtilerdf® Baglica mizag tipleri olarak, hafif kanli (cok sevimli
ve naeli), agirkanli (donuk, sert), melankolik (sevdali, hizim&igir duygusal) ve
asabi (6fkeli, saldirgan ve heyecanl) tipleriniyaailiriz.>* Arkar'a (2004) gore
mizacg; duygulara dayali becerilerin veskanliklarin batunlgtirilmesinin altinda
yatan duyumsama, planti kurma ve motivasyon sireclerine stk gelmektedir.
Buna gore mizag¢ boyutlari; yenilik arama, zarar#aginma, odual bamhhg ve
israrcilikseklinde siralanmaktad(P.

*'ALTINKOPRU; s.19.

2K OKNEL; s.19.

®*YAVUZER; s.171.

®SOYSAL, Abdullah; Calisma Yasaminda Kisilik Tipleri: Bir Literatir Taramasi , Cimento
Endustrisiiisverenleri Sendikasi Dergisi, C. 22, S. 1, 2008, s.6

®*ARKAR; s.4-6.
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Mizag, otonom sinir sisteminin 6zdgliya da i¢ salgi bezlerinin az ya da ¢ok
calismasi gibi soyacekimle gelgolan fizyolojik 6zelliklerin olgturdugu psikolojik
tutumlarimizdir.  Orngin; tiroit bezinin salgilady hormonlar arasinda en
onemlilerinden biri sayilan tiroksin hormonunun &agerginden fazla salinmasi;
asir canhliga, bedensel etkinliklerde bir kamcgilanmaya, asadmiliglere, agiri
duyarliliga, duygusal ve heyecansal dengesizliklere yol aBanun aksine, bu
hormonun kanda gegmden az bulunmasi, tembghi, hareketsizfie, fiziki

glicsiizlige ve bedensel yorguria sebebiyet verft®

Kisilik ile ili skili olan bir diger kavram ise karakterdir. Karaktersike 6zgu
davranglarin butint olup, bireyin bedensel, duygusal yensel etkinlge cevrenin
verdigi degerdir. Karakter, kili gin iskeleti durumundadir. Belirli bir zaman dilimi
icinde bireyin devam ettirdi kisilik ozellikleri karakterin bir gértinumudiY.
Tedirgin edici, ende verici ya da Ofkelendirici kwoillarda genellikle sgukkanl
iseniz, bilin¢li ve sakin olarak davrafarinizi dizenleyebiliyorsaniz ve nadiren
bilincinizi vyitirip heyecana kapiliyorsaniz, skiginizin karakteristik bir 6zelfi
sogukkanliliktir. Yani sgukkanhlik sizin bir karakter 6zeflinizdir. Heyecanhlik
ise, kiiliginizin bir 6zelligi olmakla beraber karakteristik bir yoniiniizgiteir. °®
Kisacas! bir davragiya da dgtince biciminin, karakter 6zedi sayilabilmesi igin
oncelikle surekli olmasi gerekmektedir. Herkes zarmaman alingan, bencil ya da
titiz olabilir. Bu tutumlar ancak surekli ve tekiayici iseler, karakter Ozefii

sayilirlar®

Yavuzer'e (2001) gore karakter; sg@ anlam ve ifadeleri kapsayan c¢ok
karmaik bir kavram olup, daha c¢ok ahlak ggelerine gore hiukim vermeyi kabul
eden davrani olarak tanimlamaktadir. Bu anlamda karakter, lirejoplum
deserlerine ve normlarina d@ou yonelen kiiliginin bir parcasidif’ Kabaca

soylemek gerekirse, mizagsHige biyolojik katkilari, karakter sosyal ve kilturel

SALTINKOPRU:; s.21.
’SOYSAL; s.7.
SBALTINKOPRU:; s.23.
9SORIAS: 5.723.

Y AVUZER; s.170.
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katkilar1 yansitmaktadir. Bu pamda ksili gin temel glevleri hissetmek, diiinmek,

algilamak ve bunlari amaca yonelik davetara cevirmektir

Karakter Ozellki dedigimiz sey, icinde yaadigl dinyaya uyum Sgamaya
calisan bireyin gosterdi 6zgul bir ifadeseklidir. Karakter toplumsal bir kavramdir.
Bireyin cevresiyle ikkisini ele almadan onu herhangi bir karakter 6gmiten
bahsedemeyiz. Karakter ruhsal bir tavirdir, bireigmde hareket etli cevreye
yaklasiminin nitelgi ve dgzasidir. Karakter, bireyin toplum duygusu cercewdsine

onem kazanma cabasina uygun olaekillenen davragimodelidir’?

Kisilerde bazi davragibicimleri digerlerine oranla daha belirgin hiekilde
ortaya konabilir. Bu davragibicimleri digerlerine gbére daha aciktir.gé&r bu
davrang bicimleri bizim ilgilerimizle, tutumlarimizla, yehek alanlarimizla,
yonelimlerimizle v.b. durumlarla birlikte tam ol&rabizi belirtiyorsa bunlari
karakteristik ~ 6zelliklerimiz olarak kabul edebiiiri Dolayisiyla karakter
Ozelliklerimiz ~ deisebilir;, her zaman ayni kalamaz. Cinkt ilgilerimiz,
yeteneklerimiz, beklentilerimiz v.b. durumlar ggebilir. Karakterimiz ¢ok kiguk
yaslardan itibaren gelmeye balar. Aile, okul, cevre ve sosyal beklentiler
karakterimiz Uzerinde oldukca etkilidir. Karaktermm bicimlenmesi ¢ok uzun
zaman alir.iste bu bicimlenmenin geleri sirekli dgisir ve Kisilik 6zelliklerimiz

Uzerinde etkili olur.

Kisilik ile ili skili diger bir kavram ise kimlik kavramidir. Kimlik bireyin
kendisinin sayd ve sosyo-affektif bir deer atfettgi ozellikler butind olarak
bireyin “kim oldugunu” tanimlama bicimini ifade etmektedir. Bu taninreyin
digerleriyle iliskisi icindesekillenmektedir. Bireyin kendi kimgiyle ilgili sorulari da
oynadg roller, inan¢ ve dgerlerinin neler oldgu, digerlerinin ve kendi gdzinde

kim oldusu, diger bireylerin aracifiini gerektiren bir nitelik tamaktadir’
Kisilik ile ili skili ve es anlamda kullanilan bir ger kavram ise benliktir.
Benlik kendi kgili gimize iliskin kanilarimiz ve kendi kendimizi g&yipicimimizdir.

Benlik kavrami bireyin kendisi hakkindaki yargitastan olgmaktadir. Bir kimsenin

""ARKAR, Haluk; “Cloninger’in Psikobiyolojik Ki silik Kurami” , Turk Psikoloji Bilteni, C. 11, S.
36, Haziran 2005, s.82.

ADLER, Alfred; insan Daasini Anlamak, (Cev.: Deniz BAKAYA), 2. Baski, ilya Basim Yayin,
Izmir, 2003, s.198.

BILGIN, Nuri; insaniliskileri ve Kimlik, Sistem Yayincilikjstanbul, 2001, s.158.
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cssitli Ozelliklerinin kendisinde bulunu derecesi hakkindaki gerlendirmelerinin
timi, kisacasi bireyin kendisini algilama bicimiarak tanimlanmaktadif. ic
varhgimizin butiniand okturan benlik kgilik gibi karmagik bir kavramdir. O halde
benlik, bireyin ozellikleri, yetenekleri, ger yargilari, istek ve ideallerine skin

kanaatlerinden meydana géfr.

Bir bagska deysle benlik, bireyin kendisiyle ilgili algi, tutum vaanclarini
icerir; olusmasi yaam boyu devam eder ve bireyin kendisini tanimastgha da
gelisir. Kendini tanima, bireyin kendisiyle, glince ve duygulariyla gki kurmasi,
kendisinde meydana gelen duygusal vegudsel sureclere yonelik anlas sahip
olmasidir. Bu surecin temelinde ise, bireyi bireypan, bgkalarindan ayiran, duygu,
tutum ve davraglarin tumundn buttngiind anlatan benlik kavrami yer almaktadir.
Benlik kavrami, bireyin kendi beni algilays ve kavrays bicimi olarak kendisini
nasil goriip, nasil ger bictigini anlatmaktadif® Bu deserlendirme gerceklere
uymayabilir. Birey kimi alanda kendini yuceltebjlikimi alanda kugultebilir.
Bireyler genellikle kendilerini olduklarindan dakyécli, daha zeki, daha yetenekli
ve daha erdemli gormegiémindedirler.”” Psikoloji literatiiriinde, benlik teriminin
tercih edilmesi, goruntrde sorunu bireysel yeemsel bir dizeye indirgemekle
birlikte, terimin pek ¢ok sozcukle pianarak kullanimi ve boOylece elde edilen
kavramlarin  birbirinden kesin sinirlarla ayrilamamakavram karggasini

arttirmaktadir’®

Yukaridaki tanimlardan da asgikllig1 gibi benlik kkilik kadar karmaik olsa
da kgilik kavramindan daha farkhdir. Cunki benlik kawnakisinin kendisi ile ilgili
tutum ve yargilaridir. Oysagiik dogustan var olan ve sonradan edinilegilienlerin
biatininden meydana gektii. Dolayisiyla ksilik benlik kavramindan daha
batinseldir. Ksilik, bireyin tutarh, belirgin, dgismeyen ve uyumlu 6zelliklerinin
timunu kapsamaktadir. Benlik kavramindan daha gemsistemli olgundan o6tird

ayrilir.

“BOZGEYIKLI; s.15.

®SOYSAL; s.7.

SALTUNAY, Arzu ve OZ, Fatma“Hemsirelik Yiiksekokulu O grencilerinin Benlik Kavrami”,
Hacettepe Universitesi Haimelik Yiiksekokulu Dergisi, C. 13, S. 1, 2006, s.47
""YORUKOGLU; s.101.

"®BILGIN; s.181.
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Buraya kadar kilik ile ilgili genel kavramlara yer verilngi ve Kisilik
konusuna bir gigi yapilmstir. Kisilik kavraminin farkli argtirmacilarla yapilny
tanimlamalarina dgnilmis, tarihcesine bakilng) temel 6zelliklerine yer verilrg)
Kisiligi olusturan faktorlere da&nilmis ve Kisilik kavrami ile iliskili kavramlar
gozden gecirilmitir. Bundan sonraki boliumde ises#ik konusu iginde ¢ok 6nemli
bir yere sahip olan kilik kuramlarina yer verilecek ve gerekli bilgilaktarilacaktir.

1.2. KiSiLIK KURAMLARI

Psikolojinin en 6nemli alt alanlarindan biri olamsikk psikolojisi esasinda
birtakim sorulara yanit aramaktadir. Bu sorularépiolmak ne demektir, ne anlama
gelmektedir'?, “bireysel farkhliklarimizla nasilek ve biricik olabiliyoruz?,
“benligin dogasi nedir’? gibi sorulardir. Kiik konusunda cagan psikologlar bu
sorulara sistematik agmrmalar cercevesinde yanitlar aramaktalar veiséi

farkliliklarimizin nasil ve nigin okiugu ile ilgilenmektedirler’?

Kisilik kuramlari ve kiilik psikolojisinin asil amaglari teorik, deneyset
kuramsal olmaktir. Teorik amag, bireylerarasi kergktik diince, duygu ve
davrang oruntulerini psikolojik mekanizmalarla acgiklamaktDeneysel amaci ise
teorik amaca hizmet etmek tzere bireyler, durumdadavrarglar arasindaki ikkiyi
bir araya getirmek ve analiz etmektir. Ayrica buskiler arasindaki Orintlyu
aydinlatmak icin psikometrik araclar ggiimektir. Kuramsal amaci ise daha 6nemli
olarak bilimsel alanda 6zefiirmeyi salamaktir. Kkilik kuramlari ve psikolojisi
gelisimsel, sosyal, kognitif ve biyolojik psikolojiye, ineyler ve dgerlerinden
psikolojik olarak hangi boyutlarda farklgagimizi ortaya koyarak yarar getirmeyi
amaclamaktadif® Ayrica kisilik 6zelliklerinin yasam sonugclarinin énceden tahmin
edilebilmesi icin neler gdayacal ve bu saptanan 6zelliklerin guncel literattr icin
hizmet etmeye imkan veren yargybir 6zet igin neler yapabilegeglinimuzde hali
hazirda bekleyen sorulardir. Ancalksikk psikolojisi artik bu sorulara ayni cevabi

verebilmek icinsansli bir noktada bulunmaktadtr.

FRIEDMAN, HOWARD S and SCHUSTACK, MIRIAM WPersonality, 2. Edition, Ablongman
Publication , Boston, 2002, s.2.

®FUNDER, David CPersonality, Annual Review Of Psychology, V. 52, 2001, s.198.

810ZER, Daniel J. and MARTINEZ, Veronica BPersonality And The Prediction Of
Consequential OutcomesAnnual Review Of Psychology, V. 57, 2006, s.402.

25



Yuzyihmizin baindan beri, kilik kuramcilari, Ksili gi agiklamada ¢ok Géli
yapilar ortaya atmglar, bu farkli kuramlar zaman zaman birbiriyle uygstermg,
zaman zaman da birbirlerine terssihislerdir. Bugiin hala psikolojide &lik alani
Uzerinde tam bir uztanaya varilabilmy bir model olmadiini ve tartgmalarin
sirdigtini sdylemek olasidif.Kisilik kuramlarinda, kiilik kavrami farklisekillerde
incelenir. Bazi kuramcilar &iigin en 6nemli Ozelliklerini belirlerken, gerleri
kisilikler arasindaki farkliliklari anlatir. Bu ikincgruptan olan kuramcilar ailenin
kisilik gelisiminde en dnemli faktor oldiwnu kabul ederler. Bu kuramlarda ayrica
aile dgindaki cevresel faktorlerin énemi de vurguldffirGecerli olan teori ve
argtirmalara bakfiimizda yapilan agirmalarin kgilik risk faktorlerinin 6lgimu ile
baslayan psikososyal risk caimalari icin 6nerilerde bulungunu gérmekteyiz.
Kisilik yapilarl ve o6lcumleri ile ilgili geni argtirma yapan agairmacilar kailik

konusunda ortak bir bitiigi®me ve yorumlama amaci icin gahaktadirla’®

Goruldigt  gibi gecmgten gunumuze kilik alaninda birgcok kuram
gelistiriimi stir. Gelecekte de birgcok kuramin ggiiilecegi dngorilmektedir. Bu
kuramlarinin hepsinin ortak bir amaci vardir. Btakramac bireyi anlamaktir. Her
kuramci kendi bakiacisi ile kgili gi anlamaya ve anlatmaya gahistir. Kuramsal
bilgilerin yani sira insangunun ¢ok eskiden beri §lik ile ilgilendi gini bilmekteyiz.
Dolayisiyla ksilik konusu tarihin her doneminde tzerinde durutémkonu olmy ve

etkisini surdirmétdr.

Kuramlari gézden gecirgimizde Kkili gin farkli boyutlarinin vurgulangini
goriiriiz. Orngin bazi kuramlarda bireyin li gini olusturan ve etkileyen énemli

faktorlersu sekilde siralanmaktadir:
-Amaclar ya da teleolojik nitelikler olgu,
-Bilingalt mekanizmalarinin davragarda birinci planda etkili oldgu,
-Odiil, etki ve tepki ikkilerinin davranglar sekillendirdigi,

-Ogrenme ve bglanti mekanizmalarinin biaca davrany deziskeni oldusu ve

Kisili gi olusturdugu,

®SOMER v.d., s.2.

®DURMAZ; s.9.

84SMITH, Timothy W. and MACKENZIE, JustirPersonality And Risk Of Physical lllness Annual
Review Of Clinical Psychology, V. 2, 2006, s.437.
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-Kalitimin en belirgin kiilik faktort oldusu,
-Gelisimsel ygantinin ve tarihgenin ki gi ortaya ¢ikardgini,

-Grup yaantisinin ve ¢evrenin énemi tUzerinde durgldwe bunlarin kiili gi
sekillendirdigi,

-Algi ve bilis mekanizmalarinin kilikte en dnde rol oynagdi gibi gorilerin
savunuldgu ve kuramlarin icinde bu gd@f@rin bir ya da birkaginin

vurgulandgini, diger goriglere ise ayni 6nemin verilmegli ve hatta

karsisinda bulundgunu gorebiliriz®

Kisilik kuramlarinin temel 6zellikleringu sekilde siralanabilir:
-Kisilik kuramlari psikoloji tarihi icinde bgkaldirici bir 6zellik tauir.
-Kisilik kuramlarinin genel yakkami islevseldir.

-Kisilik kuramcilari birey davraglarinda gudulere 6nem vergtardir.

-Kisilik kuramcilarinin buydk ¢gunlugu bireyin dgal ortaminda ve dial
davranglari icerisinde ele alinmasi gerektii savunmylardir. Davranglarin

yasam suresince yine birbiri ile pentili olarak gektigini vurgulamslardir.

-Kisilik kuramcilari davranlarin caitli yonlerini derinlemesine ele alma ve
analiz etmek yerine, daha c¢ok butini yeniden gorendirlestirme yoluna

gitmislerdir.®®

Ozetle, kjilik kuramlari konusu oldukca genibir konudur. Bu bélimde
kisilik konusunda temel nitelikte olan bazi kuramldeginilecek ve bilgilere gagida

yer verilecektir.

1.2.1. Sigmund Freud ve Psikoanalitik Ksilik Kurami

Psikoloji biliminin en taninmy bilim adamlarindan birsiphesiz Sigmund
Freud olmgtur. Yaklasik kirk senelik meslek wami boyunca birgcok eser

yayinlamstir. Gunumuzde hala etkisini surdiren vgedi bilim dallari ile gunlik

®YANBASTI; 5.12-13. )
80UNLU, Sezen;“Kisilik Kuramlar”, (Ed.: Ayhan HAKAN), Psikoloji, Anadolu Universitesi
Acikdgretim Fakiltesi Yayinlari, Yayin No: 710, Egddnir, 2001, s.128-129.
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yasamda varkgini hissettiren bir kuram yaratgtir. Kisili gi ¢ temel birime ayirngi
ve kisiligin temelinde biling, bilingaltt ve bilinggh faktorlerin oldgunu 6ne

strmigtir. Ilerleyen bolimlerde kurami ile ilgili daha detayligiler verilecektir.

Kisilik gelisimi acisindan psikopatolojiye, dncelikle dinamikikpgatriye en
onemli katki psikanalizin kurucusu Freud'dan ve mrizieyicilerinden gelmiir.®’
Sigmund Freud (1850-1939) tarafindan gellen bu kuramda, bireyin kili ginden
kaynaklanan her davramm bir nedeni vardir. Bu nedenin kokeni ilk beblkkli
cocukluk, genclik cglarina dayanir. Freud’a gore, sevilen, haz veremyuch
s&layan her nesnenin cinsel nig@lvardir. Birey davraglarinin kasilastirlmasinda
onemli yeri olan cinsel dirtl enerjisine Freud iy’ adini vermgtir. Psikoanalitik
kuramda libidodan kaynaklanan sikk yapisi ve gekimi Uc¢ ayri bolimde
incelenmitir. Bunlar; yapisal, topgafik ve icgidii kuramlaridff® Psikoanalitik

kuram icerisinde yer alan bu alt kuramlar ele alakave dgerlendirilecektir.

1.2.1.1. Yapisal Kuram

Freud yapisal kuram igcindeski gi i¢ ana gruba ayirtir. Bunlar id, ego ve
sliperegodur.

-id (ilkel Benlik/Altben): 1d Kkisili gin temel taidir. Dosustan getirilir ve
ruhsal enerjinin kaynadir. Ayni zamanda id, icglidilerin de kagrdar. Id
0znel bir yaanti dinyasidir. Ruhsal enerji icgudigeklinde ortaya cikar ve
bir an 6nce doyurulmak ist8tid zevk ilkesine gore calr. Sonucu ne olursa

olsun arzusunun hemen yerine getirilmesini ister.

-Ego (Benlik/Ben): Ego kkiligin dizenleyici, denge ve uyum gayicl
(homeostatik) parcasidir. Ego, idin istek ve gerekderini dis dinyanin
gercekleri ve stuperegonun koyyusinirlar cercevesinde doyurmaya gahi

kisilik yapisidir. Egonun temelslevi uyumdur. Gergeklik ilkesi uyarinca

¥GZTURK; s.76.

8AYDIN, Hilal; Psikiyatri Kliniklerinde Cali san Hensirelerin Ki silik Ozellikleri ve Stresle Bas
Etme Durumlari, Yayimlanmamy Yiksek Lisans Tezi, T.C. Halic Universitesi @k Bilimleri
Enstitiisiifstanbul, 2007; s.18.

89BACANLI, Hasan;Gelisim ve Ogrenme, Nobel Yayin Dgitim, Ankara, 2002, s.84.
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calisir.’® Ruhsal enerji, doyurulma istemiyle icgiigéklinde ortaya cikinca,
ego devreye girer. Ego, sdi gin yuritme organidir. Akilci, mantikli bir

kisilik bolumudir ve bir anlamda §ili gin karar organidi?*

-Siiperego (Ust Benlik):Kisili gin Gglincti ve en son ggdin sistemidir. Bu
sistem, cocgia ana babasi tarafindan aktarilan ve 6dul-cezalayglariyla
pekitirilen, geleneksel dgerlerin ve toplum ideallerinin i¢sel temsilcisidir.
Kisiligin vicdani ve ahlaki yonudir. Gercekten c¢ok idetdimsil eder,
hoslanmadan ¢ok kusursugla ulgmak ister. Stiperegoyu ilgilendiren husus,
bir seyin dgu ya da yani olduguna karar verip, toplum ya da temsilcileri
tarafindan onaylanmuélciitiere gore davranmakfff. Siiperegonun temel
islevleri idden gelen icgudisel durtuleri bastirmak wonlendirmek; egoyu
gercekci amaclar yerine térel amaclara yonelmeya igtmek ve kusursuz

olmaya caba gostermektit.

1.2.1.2. Topgrafik Kuram

Freud, top@rafik kurami icinde birey davraglarinin nedenlerini (¢ ana
grupta toplany ve incelemgtir. Bunlar; biling, bilingalti ve bilingdudir. Bilingalti

kavrami Freud’un getir@di en 6nemli kavramlardan biridir.

-Biling: Cevrede olup biteni algilama, ayirt etme ve anlachiana
durumudur. Zihin bu yetege distan gelen uyaran akimini dizenleyerek
suizgecten gecirerek gierlendirir. Bilingte, dgunceler, duygular,@imler ve
yasantilar tutarli bir bicimde yer alir. Burada h@y neden-sonug Bkantisi
icinde mantiksal ve gerge uygundurlar. Gergeklik ilkesine uygun olan ve
benligin cevreye uyumunu gkyan digtince bicimidir’* Dolayisiyla biling

farkinda oldgumuz yaantilarin bulundgu yerdir.

K ORKMAN, Hamdi; Universite Ogrencilerinin Ki silik Tipleriyle Atif Karma sikli g Arasindaki
iliskinin Kar silastirilmasi, Yayimlanmamy Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Dokuz Eylil Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitlist,izmir, 2003, s.11-12.

9IBACANLI; s.85.

9 GECTAN, Engin;Psikanaliz ve Sonras|,9. Basim, Remzi Kitabevistanbul, 2000, s.47.

%NLU; s.131.

*YORUKOGLU; s.86.
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-Bilincalti: Farkinda olmagamiz arzu, istek, durtl, duygu, gincelerin
depolandgl buyik hazineyi temsil eder. Egonun bir kismi gelienin blyuk
bir kismi bilincaltinda kalir. Yakin bir arkageniza duydgumuz derin kin
kendini bilincaltinda saklar. Bilincaltindaki buzar, istek, dirtl, duygu ve
distinceler surekli davragu etkiler, ne var ki biz bu etkinin farkinda
olamayiz? Bilincalti bilincinde olmadiimiz yaantilarin bulundgu yerdir.
Ancak biraz dginince bilince cikarabilgimiz yasantilari da barindirir.

Dolayisiyla bilinglenme olarga olan ygantilarin deposudur.

-Bilingdisi: Bu boélmede biyolojik ve kalitsal olan icgudulefjrdiler, ilkel
cinsellik, saldirganlik, bastiriimikarmaalar, gucler, duygusal skular ve
anilar bulunur. Bunlari birey istedi anda biling béliimiine cikaram&.
Ancak bunlar gunluk davraglara kongma, tutum, belli simgeler yoluyla
yansirlar. Bilingcdgl bilincin disindadir ancak bilincin dinda bulunan bu
yasantilari, duygulari, diinceleri, istek ya da ddrtuleri 6zel birtakim

tekniklerle bilince ¢ikarmak mamkunddr.

2.1.1.3.Icgiidiisel Kuram

Freud’a gore yeni dgnus bebekler farkl gamalardan gecerek siiklerini
gelistirirler. Freud bu gsamalan “psikoseksiel gegim donemleri” olarak adlandirir.
Kisilik gelisimi bes donem icinde kendini gosterir. Ancak Freudsarain ilk alti
yilina denk gelen gelm donemlerinde gecirilen yantilarin 6nemlerini
vurgulayarak, o donemlerde gecirilersgatilarin izlerinin hicbir zaman timuyle yok
olmadgini ve yetgkinlik yillarinda da davraslari etkilemeye devam egini 6ne
siirmektedi”’ Freud psikolojik diinyayi bir gerilim sirlamasi @l gorir. Bu
gerilimi bencillik ve toplumsallik arasindaki geml olarak tanimlamaktadir. Birey
rahatlamak icin bu gizli gerilimlerleguasir. Bu gerilimlerin temelinde yatageyin
ise cinsel enerji oldtunu savunur ve buna da libido adini v&tirFreud'un
psikoseksuel galim donemleri adini verdi bu gelsim donemleri gagida sirasiyla

incelenmektedir.

®CUCELOGLU; s.409.

AYDIN; s.19.

ERDEN, Miinire ve AKMAN, YaseminEgitim Psikolojisi, Arkada Yayinevi, Ankara, 2006, s.86-
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-Oral Donem: Dogumdan bir buguk yana kadar suren bir dénemi kapsar.
Bu donemde haz boélgesgiadir. Freud ¢cocgun emme davragn sirasinda
agzin haz verici bir bélge oldiwnu tanimlamaktadir. Oral donemde Ug¢ tane
savunma mekanizmasi ortaya c¢ikmaktadir. Bunlar;arinkyansitma ve
bastirmadir. Bunlar ayni zamanda geli basamaklarina uygun olarak da
gelisir. Freud 6zellikle oral donemin sadistik tepkileneydana getirmesini,
dislerin cikmasiyla bglantili olabilecgini dustinmektedif® Bu dénem
bireyin hem baimliik hem de guven dizeyinin belirlenmesi bakidan
onemlidir. Bebek icin karninin doyurulmasi, sevish@e korunmasi gibi
durumlar istenip istenmeglne dair garetlerdir. Yine bu donemde bebek
dogdugu dinyanin guvenilir bir yer olup olmagmi anlamaya cafir. Bu

yuzden 6zellikle annenin bu duygulari hissettirm@syansitmasi dnemlidir.

-Anal Donem: Anus Latincede Rarsazin disa acildgl bolge anlamina
gelmektedir. Anal donemde c¢ocuk, kaslarindaki olagma neticesinde
diskinin tutulmasi ya da Baltilmasi glevini kontrolli olarak yapmaya
baslar. Freud annenin tuvalegigmi sirasindaki tutumunun ¢ogun ilerdeki
karakter yapisina tesir gini belirtmektedir. Eger anne kati ve baskici bir
tuvalet gitimi uygularsa cocuk dkisini tutmakta ve kabiz olmaktadir. Bu
tutum cocgun ilerde bgnaz, inat¢l ve cimri bir karakter ggihesine yol
acabilmektedit® Bazi cocuklar kolaylikla kendilerini kontrol edéer ve
bu tutumlari onlarin ilerideki kilik 0©zelliklerine gucli bir etki
sglamaktadir. Bazi c¢ocuklar ise oOgine; digkilarini tutarak ebeveynleri
tzerindeki kontrollerini sturdirmek isteyebilirleEbeveynlerinin mutlu ve
hazir olduklari dénemlerde g#ilarini teslim ederler. Bu ddnemdeki
ozellikleri Freud’a goére yamlari boyunca onlarla beraber olmaktafr.
Goruldigu gibi burada da coga kagl tutumlar onun gelecekteki gdik
Ozellikleri Uzerinde etkili olmaktadir. Bu donemdeellikle annenin ¢ogia
kargl gosterdgi tutum kati, anlawsiz ve baskicl olursa cogun ba&imsizlik

duygularinin gelimesi gecikebilir.

“SIMANOWITZ, Valerie and PEARCE, PetePersonality Development,1. Published, McGraw -
Hill Education, London, 2003, s.4-5.
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-Fallik Donem: 3 ile 7 yalar arasina gelen bir dénemdir. Bu dénemde cinsel
kimlik gelismeye balar. Cocuk cinsiyet farkliliklarini kgeder ve sorular
sorar. Meraki yuzinden cezalandirilan, sgrdgorular ve davraglari igin
kinanan cocuklar, yekinlik doneminde uygun cinsel kingii benimsemekte
sorunlarla kaglasabilirler.®? Freud bu dénemde, ayni cinsten olan ebeveyne
kargi dismanlik duygularinin beslenmesi anlaminda Oedipus&asindan
s6z eder. Buna lga olarak, 3-5 yglarindaki erkek ¢cocgun annesine cinsel
bir yakinlik duydgunu ve bu nedenle annesini babasindan kisgandi
belirtmektedir. Bunun kiz cogundaki kasiligl olan “elektra karmgasi’nda
ise, kiz cocgun babasina cinsel bir yakinlik duygunu iddia etmektedi®®
Bdyle bir durumda cogiun davramglar iyi bir sekilde analiz edilmeli ve
uygun bir sekilde c¢ozumlenmelidir. ger uygun yollarla ¢6zimlenmezse

ilerleyen yillarda bireyde psikopatolojik durumtataya cikar.

-Gizil (Ortult) Dénem: Cocuygun cinsel dirtlisu gizlidir. Cinsel durtulerde
durgzganhk hakimdir. Cocuk, cinsiyetle ilgili konulardahcslanmaz ve
kendini daha cok oyuna verir. Bu dénemde anne-tdhbadaki Kiilerle
(6gretmen, arkadav.b.) 6zdeim kurabilir** Freud’a gére gizil donem erkek
cocuklar i¢in “oidipus kompleksi'nin kararlga dgru gidis evresi ve kiz
cocuklari icin de dgiincelerin farkl alanlara gou yon deistirdigi bir
evredir. Bu dénem cinsiyetle ilgili goreceli bir @ganhk ve catymalarin
azaldgl bir donem olarak nitelendirimektedi¥® Gercekten bu dénemde
cocuk dnceki donemdeki cinsel meraklarini bir andatur ve kendini kendi
cinsleriyle bir araya geldi oyunlara verir. Cunki bu donemde kacins
disman olarak gorulir ve derlendirilir. Gizil donem sgikli bir sekilde
atlatilamadgl zaman, c¢ocuk cinsel durttlerinin denetiminglagamamakta
ve enerjisini yank yonlere kanalize edebilmektedir. Birsgga durum olarak
da kendi cinsel durtileri ile ilgili denetimi fazlasladiginda Kksilik
gelisimini etkilemekte ve obsesif karakter yapisina galir birey

olabilmektedir.

1ERDEN; s.87.
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-Genital Dénem: Freud ergenlik dénemini genital donem olarak adilamistir.
Genital, treme ile ilgili demektir. Yani ¢cocuk ceikgi treme amacina yonelik
bir cinsellik deil, daha ¢ok haz almaya yonelik bir cinselliktirrgénlik ile
birlikte bireyin cinsellgi, ireme amacina yonelik hale géfif.Karsi cinse ilgi
duyma, sosyallgneyi hizlandiran grup etkinliklerine katilma, end@ iliskin
planlar kurma bu dénemin {eca 6zellikleridir. Bu donemde 6nemli olan
konulardan biri de meslek secimidi’. Yine bu dénemin de ghkl atlatimasi
Onemlidir. Genital donemde geng¢ toplumsalgetéeri ya reddetme ya da
benimseme @&limi igcindedir. Yani birtakim c¢ekkili diisincelere sahiptir. Bu
celiskili dustincelerin ygunlasmasi ya da donemin @&l atlatilamamasi

durumunda @ bagiml ya da air bagimsiz bireyler yetebilmektedir.

Psikanalizin dgusundaki isim olan Freud ve izleyicileri psikanalitkuramda
odak nokta olarak, dirttler ve bunlara skakoymaya cakan savunmalarin yarait
catsma Uzerinde durmaktadirlar. Arzular, istekler, gsmeimler daha ¢ok vicut ¢t
gerilim yukselmeleridir ve doyurulmay! beklerlerpsyal gergekler, yasaklar ve
cezalandinima tehditleri ile kglasirlar. Bu catgma sonucunda ortaya cikan olgular

kayg!, sucluluk, utanc, ketlenme, semptomsoinu ve patolojik kiilik 6zellikleridir.*°®

Freud psikanaliz adini vegi bir tedavi sekli gelistirmistir. Psikanaliz, sinir
hastaliklarinin bazi tiplerini psikolojik bir teki@ bgvurarak iyiletirmeye calgan tibbi
bir yontemdir. Psikanaliz, ¢ocuklarin ruhsalsgmindan kalkarak einlerin ruhsal
yasamini ele gecirmeye caba harcgngocuk egkinin babasidir kuralina énem ve
agirhk kazandirmgtir. Erigkin ruhunun ¢ocuk ruhunun bir uzantisi gidau saptangy
cocuk ruhunun egkin ruhuna dongiirken gecirdii erisikligi ortaya koymygtur®®
Psikanaliz ve dinamik psikoterapi sureci en gemérmada dort safhaya bolinebilitki
acilis, ikincisi aktarimin gedmesi, Uclncusu derinlemesine gada ve dordincisu

aktarimin ¢ozilmesiditt°

Psikoloji bilimi icinde ¢ok 6nemli bir yere sahidam Freud ve kuramini
buraya kadar incelemiolduk. Freud’un Ozellikle psikoloji literatirineakandirdg

198 ACANLI; 5.92.

SELCUK; s.56.
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cok onemli kavramlar vardir. Ozgiin bir kuram ve atddsekli olan psikanaliz
teknigini ortaya cikarmgtir. Gunumuizde psikanaliz telgmi kullanan c¢ok sayida
psikoterapist vardir. Bireyi ¢cok genive kapsamli bir anlayla ele almg ve
incelemitir. Buna kagin Freud ve kuramina yonlendirilen glgler ya da kurami
gengletmeye cakan calsmalar yer almaktadir. Freud’un kuramina getirilem e
blyuk elatiriler su sekildedir; deneysel yontemin uygulanamamasi, cirgelasiri

vurgulanmasi ve haeyi aciklayabilen, gticlt sinirsiz bir kuram olmasidi

Ozellikle id-ego-siiperego ile bilingalti gibi kavméar soyut kavramlar
oldugu icin elatiriimekte, bu kuramin davragiibelirleyen bir faktor olarak cevreye
ve bireyleraras! ifikilere yer vermemesi de ayri bir giieiye yer acmaktadit'! Bu
baglamda dger psikoloji akim ve kuramlarina gieilecek boylelikle ksilik konusu

ile ilgili degisik bakis acilarina yer verilecektir.

1.2.2. Carl Gustav Jung ve Analitik Psikoloji

Jung, Freud’'un kuramini belli noktalarda benimseamicak belli noktalarda
benimsemengtir. Freud’'un ortaya koydiu bazi kavramlari kabul etmibazi
kavramlari reddetrgi ve bazi kavramlari da ggirmistir. Jung’'un da psikoloji
literatiirine kazandirgh ¢cok onemli bilgiler ve kavramlar vardir. #igi benlik,
biling, kisisel bilingdsl, ortak bilingdsi, karmaalar, arketipler gibi kavramlarla

aclklamaya, anlamaya ve anlatmayasgaigtir.

Jung cinsel durtilerin  psikoanalitik yaklenda fazla abartil@ini
disUnmustr. Kendisi, dger durtilerin de 6nemli oldwnu savunmgtur. Jung
icedonik ve dadonik kavramlarini ilk kullanan skilir. icedonik kimsenin
dustnceleri ve ilgileri i¢c dinyalarina gou yonelmgtir; diger kimselerle az birlikte
olurlar. Diger taraftan, dadonuk kimse surekli blkalariyla beraber olmak ister ve
hic yalniz kalmak istemeZ? Jung sekiz tiir ice ve gh donik tip belirlensiir.
Bunlar digunen iceddnuik, diinen dsadonuk, duygusal icedonuk, duygusal
disadondk, duysal icedonuk, duysal satonik, sezgisel icednik, sezgisel

disadoniktar.

MAYTAC, Serpil; insani Anlama Cabasi Ezgi Kitabevi, Bursa, 2000, s.172.
"CUCELOGLU; s.415.
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Jung’a gore kilik, birbiriyle etkilesimde bulunan c¢ok sayida sistemden

olusur. Bu sistemlerden her birinin tekgoaa dnemli bir fonksiyonunun olmamasinin

yani sira, birlikte birbirleriyle etkiem halinde iken s6z konusu olan birsikk

yapisi vardir. Bu sistemler ego,sikiel bilincaltt ve onun kompleksleri, kolektif

bilingalti, arketipler, persona, anima, animus G&ggdir:

113

-Ego: Jung kili gin bilin¢li olan yanini ego olarak tanimlagtr. Dolayisiyla
gerceklerle ilgki halindedir ve gerceklerle uyum icindedir. Egontemel
fonksiyonlari algilama, hatirlama, duyumsama veldinedir. Ego kiili gin

benlik kavramidir.

-Kisisel Bilingalti: Egoya komu olan bélgedir. Bireyin kendisine 6zgudur.
Bireyin bastirilmg cocuksu durtii ve arzularindan, yuksek algilarindan
sayisiz unutulmy deneylerinden okur ve vyalnizca ona aittir. Kisel
bilingaltina ait anilar tumuyle istencin denetintirada olmasa bile, baskinin
zayifladgl zamanlarda hatirlanabilirlét?

-Kolektif (Ortak) Bilingalti: Bilingte hicbir zaman y@anmamg olan birincil
imgelerden olgur. Birincil imgeler, bireye atalarindan aktarilagizli
imgelerdir. Ortak bilingalti, tarih boyunca bireydeninin gecirdii evrimle
ani tarzda bir evrim gecirgtir.’*®> Bir baska deyile, kolektif bilincalti,
bireyin daha onceki insagiln duygularinin, korkularinin, kaygilarinin ve

cabalarinin saklangii ortak bir bilincaltidir.

-Arketipler: Arketip duygusal yonu gucliu, kalitimla gelen eweln bir
disinme bigimidir. Bunlar tire gkindir. Deneyimlerden okmuslardir.
Arketip, semboller ile belli bigekilde algilama ve bu algilamaya uygun bir
sekilde davranmadit*® Kolektif bilincaltinda bulunan arketiplegunlardir:

Persona, golge, anima, animus ve bendir.

-Persona: Bireyin toplum iginde takingi kimligidir. Genellikle bu kimlik
maske olarak bilinir ve anilir. Jung bu maske igdr, zamanlar eski ¢a

13y ANBASTI; s.48.
“4ORDHAM, Frieda; Jung Psikolojisi, (Tirk: Aslan YALCINER), 4. Basim, Say Yayinlari,
Istanbul, 1997 s.24.
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116y ANBASTI; s.49.
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aktorlerinin oynadiklari rolu belirtmek icin giydd«i maskenin adi olan
kosullarin kendilerinden beklegii 6zelliklere uymaktadir. Persona kolektif
bir olgu, Kkili gin ayni oranda bir B&asina ait olabilecek bir yonudur. Dinya

ile ili skilerimizi sazladizgimiz bir gerekliliktir!*’

-Golge: Jung, bizim kisel bilingdsinda bulunan gier ylizimizu golge
olarak adlandirmaktadir. Golge, icimizdeki engaligdiz her seyi yapmak
isteyen bir varhktir. Toplumsal standartlara veziti ideal Kiili gimize

uymayan tim vag istekler ve duygulardir. Utang¢ duyglumuz ve kendimiz

hakkinda bilmek istemegiimiz herseydir**®

-Anima ve Animus: Fizyolojik duzeyde, bir birey gercekte iki cinsdit.
Her iki cinsin hormonlari birlikte bulunur. Ancakribdigerinden daha baskin
olarak salgilanmaktadir. Erfge disi arketipi animadir. Erkekler igerisinde
erkek cinsiyeti rolind en fazla benimsgmalanlarin zaman zaman kontrolsiiz
duygulara kapildiklari, duygusal, olcili olmayarvidaslar gosterdikleri
gozlenmektediriste bu animanin ga yansimasidit® Animus ise kadinin
erkek arketipidir. Kadin animus sayesinde bir grl@nlayabilir. Bu durum
tarih boyunca kadin ve erkek etkilmleri sonucunda okmus ve her iki cins
arasindaki uyumu meydana getigtiri

-Ben: Bilincdisindaki dger arketipleri ve onlarin biling dizeyinde ortaya

cikislarini duizenler, orgttler ve gii gin butiinlemesini sglar. Her bireyin

amaci kendini gerceldermektir. Kendini gerceklgirmek icin egoyla

isbirligi gerekir. Ego ne kadar ¢ok duygu vesdiiceyi bilince getirirse, birey

o denli kendini tanimgi olur. Birey kendini ancak kendini taniyarak

gerceklatirir. *%°

Jung birey geliminde amag ve isfe fazla 6énem verdi icin Freud'dan
ayrilir. Freud’a gore yam, Olum araya girinceye kadar tekrarlanan icglduse

faaliyetlerden ibarettir. Ama Jung,shigin irksal ve soygedimsel yonlerine dnem

YFORDHAM, s.59-60.
18-ORDHAM; s.61-62.
1% ANBASTI; s.51.

120HEGIRMENCI:; s.59.

36



vermesi nedeniyle de gbr psikanalitik kuramcilardan ayrilmaktadir. Jungére
birey davramglari, bireysel ve irksal tarihin yani sira, amagclgrafindan da

sekillenir 12

Jung’un gektirmis oldugu Analitik Kuram bircok yonden ejériye maruz
kalmistir. Kuramin bazi yerlerinde yetersizlikler ve gkiler bulundgu birgok
argtirmaci tarafindan séylenmektedir. Ozellikle kavsaiboyutta getirgi yeni
kavramlar anlgilmasi gug, garip kavramlar olarak nitelendirilmeskt. Her seye
ragmen, Jung hem psikoloji hemde psikiyatri alaningiikatkilarda bulunmu

blyuk bir kuramci olarak yer etgtir.

1.2.3. Alfred Adler ve Bireysel Psikoloji

Adler'e gore bireyi dgerli kilan sey amactir. Bu amac bireyin ginceleri,
duygulari ve davraglari Uzerinde etki yapar. Daha gtasu, bireyin dginceleri,
duygulari, davraglari bu amaca gorgekillenerek icerik kazanir. Freud ile Adler’in
anlgzamamalarinda rol oynayan en onemli sebep, Freubiuey hayatinda haz
prensibinin en dnemli roli oynagni, Adler’in ise bu gin ereklik arzusu tarafinda

yapildgini kabul etmj olmasidirt®

Adler hem bilince hem de bilingaltina 6nem vefidler; Freud’un gorglerini
temellendirdgi bilingcdisi ve cinsellikten ziyade,sagilik duygusu tzerinde durur. Bu
yuzden birey davraglarinin timandn temelindesagilik duygusu oldgunu savunur.
Adler ayrica benlik kavramina yaratici benlik adiarmekte ve bireyin 6zgungiine

onem vermektedir.

Adler'in 6nemle tzerinde durdu iki kavram aagilik kompleksi ve tstunlik
kompleksidir. Hayatin guc¢ problemleri, tehlikelacilar, hayal kirikliklari, engeler,
kayiplar, 6zelikle sevilen kimselerin kayiplari,riérlii sosyal zorlamalar, duygusal
haller ve korku, aci, umitsizlik, utanma, utangacBikinti v.b. gibi iyi bilinen ruh
halleri daima gagilik duygusu acisindan giintlmelidir. Burada gagilik kompleksi;
heyecan nedeni, nesnenin yanindan skgal da hayatin surekli isteklerinden kaci

gibi distntlmelidir. Ustiinlik kompleksi go zaman, orta bir kimseninkinden ustiin

'#'SIMSEK v.d., 5.78. o
12ADLER, Alfred; Sosyal Duygunun Gekiminde Bireysel Psikoloji, (Tiirk.: Halis ©ZGU), Hayat
Yayinlari,istanbul, 2008, s.11.
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imkanlarina ve kapasitesine inanan bgirkin davranglarinda, karakter 6zeflinde
ve disincelerinde acik olarak gorilir. Ustiinlik kompleksieyin kendisi ve
baskalari kagisindaki airi istekleriyle kendini belli edebilit*® Adler'e gére birey
dogasindaki en 6nemli psikolojik gercekgsikigin birlik ve butinliEunin yani sira
ustunlik gilimi ve cabasidir. S6z konusu caba,gdoolarak aagilik duygusuyla
dogrudan ilgki icindedir; ¢unki kendimizi diilk deserli ve yetersiz hissetmezsek,
icine yuvarlanagamiz su ya da bu olumsuz durumdan kendimizi ¢cekip alrtegirsi

asla duymayagamizi ifade etmektedit**

Adler kuraminda anne babanin, 6zellikle annenituntwna ve kardger
arasindaki ikkilerin niteligine 6nem verngtir. Ozellikle karde sirasi uzerinde
durmutur. Anne-baba-cocuk #kisinde Adler ayrica simartiims cocuk ve

125 Ornesin; idrarl tutamama, yemek

sevilmeyen cocuk kavramlarini da ele ahmns
yeme zorlgu, gece barmalari, sik nefes alma, surekli 6ksuruk, kabizkékemelik
gibi hekimlik psikolojisine giren ¢ocuk kusurlagocuklarin hirpalanmalari hali bir
yana birakilirsa, hemen tamamiyenartiims, bazimli cocuklarda gorulir. Bu
arazlar cocpun baimsizlga ve gbirligine kagl yaptgl protestosekilleridir ve
cocuklar bakalarinin yardimin istemektedir. Cocuklarin kendi@imin etmesi de

sosyal yetersizfiini gostermektedit?®

1.2.4. Erich Fromm ve HUmanistik Psikanaliz

Erich Fromm modern kilik psikolojisinin déniim noktasinda bulunmaktadir.
Kisilik psikolojisine sosyopsikolojik bir baki agisi getirmgtir. Kurami hem
Erikson’'un kuramina benzemektedir hem de Freudsaskacisina sahiptir. Erich
Fromm psikoloji tarihinde meslekten bir psikologmalsi dolayisiyla akademik
egitiminin bu yoénde olmasi bakimindan 6énem arz etediki?’ Fromm’un temel

Ogrenimi daha c¢ok sosyolojigdimli oldugundan, katkilar da, toplumsal sorunlarin

”’ADLER; s.63-69

12ADLER, Alfred; Cocuk Egitimi, (Tirk.: KamuranSiPAL), 2. Basim, Cem Yayinevistanbul,
2000, s.32.

2% ANBASTI; s.76.

>°ADLER; s.73.

12ALLEN, Bem P.;Personality Theories4. Edition, Ablongman Publication, Boston, 2002,74.
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psikanalitik acidan ele algnyoninden olmgtur. Fromm Karl Max’in yapitlarindan
onemli 6lciide etkilenmibir yazardirt®

Fromm, Kksilik gelismesinde toplumsalma ve kuiltirlenme Uzerinde
durmu;, karakter yapisinin bu etkilerin 6zimlenmesineadiaygini, bireyin yalniz
kalma korkusu sonucu kaygi duygunu ileri strmigtir. Fromm’a goére, birey
tarihsel ve bireysel gelim sireci icinde gedtikce, giderek artan bir ayrilma ve
yalnizlik icine itilir. Bu, kaygiyla sonlanir. Ortu kaygidan kurtaracak yollar sevgi,
egemen olmak, yok etme, boyuignge, robotlama gibi savunma ya da uyum

duzenleridir?®

Fromm, karakter Uzerinde hemgigtan gelen guglerin etkisi olguna inanir
hem de sosyal etkiler sonucu olarsaia tecribelerinin etkisi olgunu dgdndr.
Dolayisiyla bireyin hem bireysel karakteri hem deyal karakteri oldgunu belirtir.
Sosyal karakterin toplum fonksiyonlarini sirdirngesandan 6nemli oldiunu ileri
surer. Ayrica Fromm bireyin cevre ile olangkiisini iki yonli olarak ifade eder.
Birincisi nesnelerle olan ikisi, digeri ise insanlarla olan gkidir. Bu balamda
Fromm caitli  kisilik tipleri tanimlamstir. Bunlardan bazilari; sembiyotik
baglanticilik, kendine cekilme, yikicilik ve asimilagydur. Fromm bireyi daha
insancil olarak ele almakta ve gdelendirmektedir. Fromm’un ortaya koyglu
kuramin en cok elgiri alan yobnu ise, One surduklerinin bilimsel Jere
dayanmayidir. Zaman zaman ortaya koyglukarakter tipleri de eféirilere maruz

kalmistir.

1.2.5. Karen Horney ve Butuncu Psikoloji

Psikoanaliz icinde farkh kisel yaklgimlar ortaya koyan Karen Horney
olmustur. Ayrica bu yaklgmlari modern psikoloji yakkamlarinin olymasinda da
etken olmuytur. Psikoanalitik yaklgmlarini ampirik argtirmalara dayandirmaktadir.
Kisili gin aciklanmasinda sadece Klinik aciklamalara yemee ayrica sosyal ve

toplumsal aciklamalara da yer verir. Toplumsal eger ve kiltire Oncelik

128GECTAN; Psikanaliz ve Sonrasis.303.
X OKNEL; s.125.
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tanimaktadir. O da Freud gibi cocukluktasamanlarin insanin tim hayatini

etkiledigini kabul etmektedit°

Horney, bireyin ygaminda iki temel @limin kisili gin yoneticisi oldgunu
sdyler. Bunlar emniyet, gliven duygusu ve doyumduwr.goris Horney'in bitin
eserlerinde tekrar edilen ana prensiptir. Birepléemel amaclarinin tehlikeden uzak
ve emniyet icinde bir y@m old@gunu daha sonrada g# gereklerinin doyumunu
aradiklarini vurgular. Bu gostHorney'in kuraminin esasidit* Horney, cocuklarin
sosyal ve kultirel deneyimlerinin, onlarin y&tn Kisiliklerinin belirlenmesinde can
alici ve kritik noktalar oldguna inanmaktadir. Ozellikle ¢ocuklarin sert ve keyf
davranglarinin altinda ebeveynlerin sert tutumlari @gdou savunmaktadir. Bunun

nevroz icin bir temel okturdusunu ileri siirmektedit?

Horney'in goriglerinin temelini anksiyete §&il eder. Ona goére anksiyetenin
olusmasinda kilerarasi ilgkilerin 6nemli bir yeri vardir ve anksiyeteyi birey
davranglarini sekillendiren bir olay olarak kabul edEf Temel anksiyete kavrami
Freud’'un “gercek” anksiyetesinden daha kapsamlIBlrkavram cevreden bir butlin
olarak korkuldgunu, clinki glvenilmez, kotl, kestirilemez, hakadaletsiz, fesat
ve acimasiz olarak hissediithi sbyler. Bu kavrama goére ¢cocuk sadece yasalertki
nedeniyle cezalandirmadan ya da terk edilmekteknkakla kalmaz, cevreyi de
kendi gelsimine ve en makul arzu ve arglarina kagi bir tehlike olarak algilat®*
Horney korku ve anksiyete arasinda ayrim ygpmiCocigun temel kaygisinin anne
babanin reddetmesinden ya da ihmal etmesinden kiaynhsini disindr. Bu

anksiyetenin temel korkusundan kaynaklgmi savunur.

Anksiyeteyi yaratan en onemli duygu sdianlik duygusudur. Bunun fark
edilmemesi durumundaginin hayati boyunca bundan etkileguti 6ne stirmektedir.
Bu nevrotik cagmanin ¢6zUmu icin Horney tedavinin amaclarini ditd grupta

toplamstir. Bunlar; sorumluluk kazandirilmasi, kendine e¢ivkazandiriimasi,

130CLONINGER, SusarTheories Of Personality Pearson Prentice Hall, London, 2004, s.154-155.
¥y ANBASTI; 5.106.

13RYCKMAN, Richard M.; Theories Of Personality 7. Edition, Lachina Publishing, Belmont,
2000, s.163.

1BAYTAC; s.180.

3% ORNEY, Karen;Psikanalizde Yeni Yollar, (Tiirk.: Selcuk BUDAK), 2. Basim, Oteki Yayinevi,
Ankara, 1994, s.53.
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kendilik duygusunun gadiiriimesi ve ictenlik kazandiriimasidif> Horney’e gore
terapideki ana hedef, nevrotilgikmleri gordukten sonra,slevlerini ve hastanin
Kisili gi ve ygami Uzerindeki etkilerini ayrintilariyla ortaya arknak olmalidir. Bu
anlamda Freud ile aralarindaki fark, nevrotigilienlerin gortlmesinden sonra
Freud’'un temel olarak bunlarin kdkenini incelemeskagilik Horney'in islevlerini

ve sonuclarini incelemesidi®

Horney cevresel ve kiltlrel etmenlerle geti korku ve anksiyetenin temel
duygular olarak goruldiu yeni bir Kiilik kurami ortaya koymstur. Psikoanalitik
yaklasima farkli baks acilari getirmgtir ve Freud’dan pek c¢ok acgidan
farkhlasmaktadir. Ancak kurami cekilere yer verdii gerekcesiyle bircok ki
tarafindan elgdirilmisti. Kurami Freud kadar sistemli ve ayrintii olara

gorulmemstir. Bununla birlikte psikoloji bilimine bilimsel &tkilari s6z konusudur.

1.2.6. Otto Rank ve Ayrilma Anksiyetesi

Otto Rank’in psikoterapi kurami tarihinde oldukgaclen bir yeri vardir.
Ancak, psikoterapi alanina katkida bulursmolan dper argtirmacilara oranla,
Rank’in yaklaimi oldukca felsefi ve bilimsellikten uzak sayil@biRank’in Ggretisi,
kokenini, kendi Ikgiliginden ve vysantilarindaki cgtli kaynaklardan alngtir.
Rank’'in caitli tarihlerde yazdiklari arasinda birbiriyle c¢ddili gorislere de
rastlanmakla birlikte, yapitlarina egemen olan ligeier kolayca secilebilir. Rank’a
gore, duygular ve diinceler birey davraglarinin balica belirleyicileri ve

denetimcileridir3’

Otto Rank, annenin dol yatamda rahat ve gluven iginde glonu bekleyen
cocyzun, dgum sirasinda duygu nefes tikanikfii ve anneden bedensel olarak
kopmasi sonucu 6lum korkusuna kagldi ileri sirmigttr. Kopma kaygisi denilen
bu korku ¢cocgun gelsmesi, insanin olgunganasi ve butlnkgnesi icin gerekli olan
gucu olyturur. Rank’a gore, aile, toplum, yaraticilik vensil evrelerden gecen ve
kopma kaygisina kairyeni buttiinlemeler arayan ruhsal yapinin getiesinde, gama

yapmasinda iradi davraiar, eylemler énemli yer tutar. Durtulerle, korkulae

13%CLONINGER; s.180-181.
13%HORNEY; 5.208-2009.
3'GECTAN; Psikanaliz ve Sonrasis.215-216-217.

41



kaygilarla istekler arasindaki dengeyi kuran, ykatinlemelere giden ve ruhsal
yaplya @ama yaptiran iradedif® Ortak 6zellikleri ydninden Rank, insanlari (g
bolume ayirmgtir. Ortalama birey, nevrotik ve artist. Yaratiar lbitinlgmeye
ulasan bireyleri artist olarak adlandirgnbuna ulgamayan kiileri de, ortalama birey
ve nevrotik olarak iki bglikta incelemgtir.*3°

Dolayisiyla Rank kuraminda yer vegdayrilma anksiyetesini anne ile gocuk
arasinda olgan duygusal bdanti yerine fiziksel bglantiyr daha ¢cok 6ne cikararak
ele almg ve incelemgtir. “Ayrilik kaygisi” adini verdgi kayginin birey ygaminda

onemli bir yer tuttguna saret etmektedir.

1.2.7. Harry Stack Sullivan ve Kiilerarasi Tliskiler

Sullivan Kkilik gelismesinde toplumsalfana ve kultir Gzerinde durrgu
bireyetzgl davraglarin bireylerarasi ifkilerden kaynaklanguni ileri strmitar.
Sullivan’a gore, dgal ve d@ustan var olan guduler, bireyin icindeggalig1 topluma,
onun kiltiriine gére geli, bicimlenir ve slev yapar-*® Dolayisiyla Sullivan’a gére
Kisilik bireylerarasi ilgkilerin Grintdir. Kuraminda §iestirmeler, dinamizmler ve

bilissel sireclerden s6z etmektedir.

Sullivan’a gore dinamizmler, organizmanin capiri sirdurmesi igin gerekli
olan enerji dongiimleridir. Enerji dongimleri sonucu davraglar olusmaktadir.
Benlik sistemi ise, kaygl sonucu ortaya cikan himachizmdir. Birey, kaygidan
kacmak icin davraglarini denetler. Klestirmeler, kiinin diger bireylere ya da
kendine ilgkin olarak geltirdigi imgedir ve bazi duygu, tutum ve kavramlar iceren
darti old@gu yolundaki iddiasini eftirmistir. Sullivan, Kkkilerarasi ihtiyacglarin
tatmininin ¢cok daha onemli olgu varsayimini, pek cok hasta ile ilgili olarak
calismalar sonunda ortaya atgnr. Sullivan’a goére bireyin hegeyden 6nemli olan
ihtiyaci guvenlikte oldgunu hissetmesidir ve bu ihtiya¢ aslinda geaden arinnsi

olma ihtiyacidir**?

138 OKNEL; s.123.

139GECTAN; Psikanaliz ve Sonrasis.223.
140AYDIN; s.19.

141 ORKMAN:; s.16.

2K ULAKSIZOGLU; s.25.
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Sullivan’in bilissel suregleri t¢ samalidir. Bunlardan birincisi prototaksik
surectir. Bu slUre¢ zihinde ortaya cikan anlik iregelve duygulari kapsar. Bu
duygularla arasinda bir glanti yoktur bu ytzden birey acisindan da bir anifate
etmez. Yaamin ilk aylarinda bu diince ve duygular vardir. Bu stre¢ daha sonraki
siireclerin olgmasinda temel basamak olarak kabul edhinci siirec ise parataksik
distncedir. Bu siure¢ ayni zamanda ortaya ¢ikan ancd&rmda mantiksal olarak
iliski olmayan iki olay arasinda sebep sonuglématisi kurma glimini kapsar.
Uclincti siire¢ olarak da sintaksiksdiiceye yer verir. Bu siire¢ gincenin en
gelismis bicimidir ¢inki kabul edilngi sozcuk ve rakam gibi simgeleri icerir.
Cocuklygun sonunda gorulir. Bu stirece ¢ocuk bir durum yaldg icin tam olarak

dogru simgeleri kullandii zaman ulglir.

Sullivan kkiligin incelenmesinde bireylerarasisKilere dncelik tanimakla
kisilik kuramlarinin ¢gunda gozlenen bir Btugu doldurmg ve davramglarin
olusumunda organizmanin ginda yer alan olaylara gereken 6nemi tastmi
Dustnce ile kongma arasindaki gki, birey davramglarinin anlailmasinda biyuk
onem taidigl gibi, psikolojik tedavi uygulamasinin da can afigelerinden biridir.
Sullivan, bireyin icinde olgan bazi duygularin kadaki bir insana sozliu dille
iletilemeyecgini ve bundan Otlrld tedavi siUresinde kgna kadar soOzslz

davranglarinda dgerlendiriimesi gerekgi gorisiini savunuf?®

1.2.8. Gordon Allport ve Kisisel Ozellik Kurami

Allport kisiligi “bireyin ¢evresine 6zel uyumunu belirleyen psiikoyolojik
sistemlerinin dinamik 6rgutl” olarak tanimlaggtm. Bu tanimlama calss
psikolojinin Kisilikle ilgili hiyerarsik, buttnleyici, uyum ve siniflayici dinamizm
kavramlarinin hemen hepsini icermektedir. Dinamigiflenme surekli dgsen ve
gelisen oOzellikle uyuma yonelik bir sllevdir. Psikofizyolojik sistemler ise
aliskanhklar, 6zel ve genel tutumlar vegdr psikofizyolojik sistemleri kapsar.
Psikofizyolojik esilimlere treyt adini vermi olan Allport bu kavrami kuraminin
temeli durumuna getirrgtir. Belirleyicilik ise Kisili gin bir seyler yapan ve ortaya

ctkaran yonunu vurgular. Kligi olusturan sistemler ayni zamanda davgkm

143y ANBASTI; 5.136.
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belirler. Bunlar yeterli uyaranlar ortaya ¢gktizaman uyumlu davraglar ve ifade

bicimlerini yaratan gilimlerdir.***

Allport, organizasyonel birsema olarak kilik 6zelliklerinin 6nemini
vurgulams ve bu 6zelliklerin bireyin cevreye uyumunda oldakipitarli ve kararli
olan genellgmis ve Kiisellesmis egilimler olarak tanimlangiardir. Kisilik
Ozellikleri, belirli kosullar altinda belirli bir bicimde davranmagiemleri olarak
tanimlanabilir*® Allport'un kisilik calismalarina yaklami birkac alt balik altinda
toplanabilir. Allport Kiilik kavramini, bilingli motivasyon, psikoloji bakidan
salikl birey, aktif davrang ve diger teorilere kan se¢cmeci bir tutum sergileyerek
aciklamaktadit*® Kisilik soyut bir kavram olarak ¢ok derin anlamlardigdir ve bu
anlamlar bircok bgamda ceitlilikleri getirmektedir. Alportt’da bu citlili gi ortaya
koyan kuramcilardan birisidif” Allport kisili gi; teoloji, felsefe, sosyoloji, hukuk ve
psikoloji gibi farkli alanlarda kullaniimak Gzeresgli tanimlamalar yapmstir. Her
ne kadar kiilik kuramcilari arasinda &ii gin tanimi ile ilgili bir anlamazlik olsa da
her biri bireylerin ksiliklerinin istikrarli karakteristiklerini neyin &iledigi

konusunda animaya varmaktadirla*®

1.2.9. Erik Erikson ve Psikoanalitik Ego Kurami

Erik Erikson bir psikanalist olarak ygtirilmis olmasina rgmen ilgisini,
orselenmy bireyden sglikli bireye, aileden topluma kaydirarak tim sgmni
kapsayan 6zgin bir §ilik kurami gelstirmis olan tek dgiintrdir. Incelendginde

Erikson’in ygaminin da kuramsal ilgileri kadar zengin aidwérilmektedir:*®

Erik Erikson psikososyal kimlik, kimlik krizi gibkavramlarin ve psikotarih

alaninin yaraticisidir® Oncelikle kendi kimlgini arastirmis ve incelemtir. Her ne

1Y Erisim: http://www.felsefeekibi.com/dergi4/s4_y?2.htrbil.07.2008)

1“SOMER, Oya‘Bes-Faktor Ki silik Modeli”, Turk Psikoloji Yazilari, C. 2, S. 1, 1998, s.39.
YeFEIST; s.410.

“1TOH, Kosuke:“Personality Research With Non-Human Primates: Thecetical Formulation
And Methods”, Primates, V. 43, N. 3, July 2002, s.249.

“3MOUNT, Michael K.; BARRICK, Murray R.; SCULLEN, SteM. and ROUNDS, James;
“Higher-Order Dimensions Of The Big Five Personaliy Traits And The Big Six Vocational
Interest Types”, Personnel Psychology, V. 58, 2005, s.448.

19SAYIL, Melike; “Uluslararasi Bir Kuramci Erik Erikson”, Tirk Psikoloji Bilteni, S. 2, Nisan
1995, s.90.

BISAYIL; 5.91.
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kadar psikanalistlik @timi sirasinda Freudcu biggimden gecmy olsa da Freud’'un
determinist yaklgmini elatirmistir. Erikson insanlarin gecgieki yaantilarini
telafi edebilecgine inanirken, Freud gecsteki yanlsliklarin ancak psikanaliz

sayesinde diizebilegime inanmaktaydt>*

Erikson'a gore, sonraki butln skik gelisimi ve uyumu daha 6nceki
gelisimden ve uyumdan evrimge ve ilk yasantilar bir bireyin gelecekteki kingini
kolaylastirir ya da tehlikeye sokar. Erikson@ondan 6lime kadar her birine 6zel bir
psikolojik bunalimin gik ettigi sekiz evrelik bir siralama 6nermektedir. Bunlar;
glvene kan guvensizlik, 6zerfie kagl utang ve kgku, giriskenlige kagl sucluluk,
calskanliga kasgl asagilik duygusu, kimlge kagi rol karsikligl, yakinlga kasi

yalitilmishk, tretkenlge kasi durgunluk ve bitiinie kagi umutsuzluktut:>

Erikson psikanalitik bir yakkama sahiptir. Cgtli duygularin tarifiyle
ilgilenmistir. Erikson’'un evrelerinde guduleyen ilerleme gilclgunluk ve sosyal
beklentilerdir. Guven, 6zerklik, giimcilik ve kimlik gibi ayni temel gefimler icin
farkli baks acilar getirmektedir. Bazi atamacilara gore Erikson kuraminda

bagimsizlgin gelsimine gerginden fazla 6nem verstir.*>®

1.2.10. Davrang¢l Kuram

Temelleri Thorndike tarafindan atilan daveggnikuram, Pavlov'un gogleri
ile bir kimlik kazanmg, Watson sayesinde nesnel bir yakiaa yonelmg, Hull'un
gortsleri ile yuzeysellikten kurtulmy) Gurthrie'nin  katkisi ile yalnizca ¢i
degsiskenlere dgil, bireysel dgiskenlere de duyarl hale gelgiSkinner’in edimsel
kosullanma gorgu ile yeni bir ddbneme girmgi Bandura’'nin gézlem yoluylagéenme

gorisii ile de bilici kuramlara yaklgmistir.*>*

Ogrenme kuramlari psikodinamik kuramdan farkli oladekili gin, kicik
yasta tespit edilmegiini, devamli bir dgisme streci icinde bulungunu kabul eder.

Sosyal @renme kuramcilari, @enme kuramini psikanalitik bir gcercevede ele &lara

WIFEIST; s.232.

1%GANDER, Mary J. and GARDINER, Harry WCocuk ve Ergen Gelsimi, (Yay. Haz.: Bekir
ONUR), 4. Baskiimge Kitabevi, Ankara, 2001, s.238-239.

1BATAMAN, Ay segill; Gelisim ve Ogrenme, Giindiiz Eitim ve Yayincilik, Ankara, 2004, s.36.
ATAMAN; s.282.
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ogrenme ile psikodinamik kurami bir araya getgi®@i ve yeni bir gor§l ortaya
cikarmsglardir. Davrangin  nedenleri hem i¢csel hem de cevresel nedenlerle
aciklanabilir. icsel uyaricilar tam anlamiyla aciklanamayacdcin  bunlari
incelemenin gereksiz olgunu kabul ederler. §fenme kuramcilarina goreskik

esittir davrans demektirt>>

Davrangci yaklgim, bireyin gozlenebilen ve Olclulebilen davigaminin
incelenebilecgine digerlerinin bilimsel argiirmada ele alinamayagal 6ne surer.
Ayrica davramgcilar bireylerin icinde bulunduklari durum ve skilara gére ne
yapacaklarina karar verdiklerine inanirlar. Onlamasil davrandiklari kilik
Ozelliklerinin altinda yatmaktadir. Davraqilar ¢atsmanin kaciniimaz oldiuna
inanmaktalar ve @limlerin 6grenildigini ileri siirerek insanlar hakkinda hicleyin

kaciniimaz oldgu gorisiint savunmaktadirldr®

Davrangcl yaklgima gore iki tarli grenme bulunmaktadir. Bunlardan ilki
olan klasiksartlanma notr bir uyaricinigartsiz bir uyarici ile gestiriimesi demektir.
Paviov’un mehur deneyinde kopek zil sesine fasalya tepkisi vermeyi zil etin
sinyali haline geldii icin vermektedir. Klasik kgullanma ile ilgili olarak sénme,
pekistirme, kendilginden geri gelme, genelleme, ayirt etme, kog&rtlanmasi, st
diizey sartlanma v.b. gibi kavram ve konular stralmistir.®’ Kisilik davransci
kuram acisindan bir davrgririntistudir. Davraggl kuramcilara gore, gcocukluktan
itibaren @renilen davraniar bireyin Kiili gini olusturmaktadir. Bu grenme sureci

farkl sekillerde olgur ve ortaya cikar.

Watson, icebaka kagl belirmeye bgayan uzaklgma esiliminin en kuvvetli
sozcusu olarak psikolojide metot ve terminolojidege baks” 1 kaldirmistir. Makine
davranglari gibi birey davrasglarinin da incelenebilegii savunmugtur. ice baks
yerine davraniarin aratirilmasi igin; aletle ya da aletsiz gbzlem, teshtgemi, s6zlu
ifade yontemi vesartll tepki yéntemi gibi yontemler éne surstir®*® Dolayisiyla
Watson psikoloji biliminin pozitif bir bilim olmasgin yontem olarak deneysel yontemi
kullanmasi gerekgini savunur. Bu yuzden de 6l¢ilemeyen soyut kavaaialgrasmak

yerine gozlenebilir davraglar Gzerinde ygunlasmanin dnemi tGzerinde durmaktadir.

1°AYTAC; s.185.

1P AWLIK v.d., 5.288.
1S’BACANLI; 5.175-176.
18ATAMAN; s.270.
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Watson duygusal tepkileringtenilmesinde i¢sel, kalitsal, refleksler gibi i¢sel
duygusal tepki drtuntulerinden s6z eder. Watsonia fpirey, dgumda @renilmeden
elde ettgi ¢ duygusal tepkiye sahiptir. Bunlar; korku, 6fke sevgidir. Watson’a
gore davrasimiz tum bedenimizi ilgilendirir. Diuintrken kalarimizin durgu
distncelerimizi acgiklarken; kollarimizin sézcuklerglile edisi bunun ifadesidir.
Ozetle dilincelerimiz ve duygularimiz tiim bedenin eylemleridf

Skinner'e gore, tepkisel ve edimsel olmak Uzerec#sit davrang vardir.
Tepkisel davraga neden olan uyarici her zaman bilinirken, edirdagranga neden
olan uyarici ¢ok belirgin @ggdir. Kosulsuz uyaricinin neden olgu kosulsuz
tepkiler birinci tir davraga girer. Bunlar refleks turi davratardir. Tepkisel
davranglar klasik kaullanma ile @renilir. GuUnlik hayatimizda gosteginiz
davranglarin buyuk bir kismi ise edimseldir. Edimsel dawgkar, davrangin sonucu
ile kontrol edilebilir*®® Skinner édiiliin davraglar acisindan cok 6nemli olgunu
distindr ve bunun olumlu davratara yol actgini bildirmektedir. Ksili ginde
Ogrenilen, benimsenen ve peliilen davranglar sonucunda oktugunu

distinmektedir.

Dollard ve Miller'e gore kiilik basit bir davrary tarzidir. Bireyler fizyolojik
ihtiyaclari tarafindan gadulenirler ve bu ihtiyagha tatmin etmek igin davragta
bulunurlar. Eer bu davraslar durtinin yol ag#n ihtiyaci tatmin ederse birey daha
sonra yine benzer davrata bulunacaktir. Bir kilik vasfinin kazanilmasi ve
gelismesi bu tir grenme siirecinin sonucu olarak ortaya ¢ikmakt&diRollard ve
Miller 6grenme teorisi kurallarini oftururken Freud’un teorisini buyuk bir g ile
bu teori icinde dgerlendirmi ve ele almglardir. Freud'un teorisini daha dikkatli
olarak incelemiler ve yeni teorilerini laboratuar ortaminda tederek olgturmaya
0zen gostermglerdir. Davranglarin  nedenlerini  hayvan deneyleri yolu ile
bilimsellestirmeye calgmislardir. Psikoanalitik teorinin temel fikirlerini gerli

kilmaya ve arttirmaya 6zen gostegtaidir.*®?

1%%CELEN, Nermin;Ogrenme Psikolojisi, 1. Baskiimge Kitabevi, Ankara, 1999, s.53-56-57.
"*ERDEN v.d., 5.136.

IGENCQOGLU, Cem; Universite Ogrencilerinin fyimserlik Diizeyleri ile Kisilik Ozellikleri
Arasindaki fliskinin Incelenmesi, Yayimlanmamy Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Ondokuz Mayis
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2006, s.27

2CLONINGER; s.325.
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Albert Bandura, sosyalgéenmelerimizi agiklayan bir kuram gglrmistir.
Ona gore, birey davraglar sadece pegtirme yoluyla bicimlendirme ile dg,
bilissel, davrargsal ve cevresel faktorlerin kalrkli etkilesimiyle aciklanabilir.
Davranglarimizin  buydk bir kismi, davragmilara gore, zincirleme yoluyla
pekistirilerek ogrenilir. Ancak gundelik hayatta hegama icin uzun uzungnasmaz,
ilgili davranis gosteren birini model alarak davrgniogreniriz. Buna godzlem

ogrenmesi ya da taklit de derif

Bandura kuraminda bgkel etkilgim kavramina yer verngir. Bilissel
etkilesim, bireylerin algilanny anlamli c¢evre ile etki@mi anlamindadir. Bu
anlaysta birey pasif dg@l etkilesimcidir. Birey ile ¢evresi arasinda sureklisakris
s6z konusudur. Bireyin icinde bulunglu durumsal sureg, bireyin glincesini,
gereksinimlerini ve gudulerini belirler. Banduraamlarin “neden” ve “ni¢in” model
aldiklarini aciklamaya camistir.'®* Dolayisiyla bireylerin cevrelerindeki siierin
davranglarini gozlediklerini ve bu gozlemlerden sonuclan&ararak kendilerine

gore yararl olan durumlarda davrgari gosterdiklerini belirtmektedir.

1970’lere kadar oldukca etkili olan davrggihk kurami bu tarihten sonra
sonmeye bgamis ve davramgilara yoneltilen elgiriler yogunlastiriimistir. Bu
elestiriler; yalnizca go6zlenebilir etkinlikler tGzerinddurmasi, grenmeyi uyarici-
tepki bainin olsmasina indirgemesi, davranibaslamdan kopuk aciklamaya
calsmasi, @renme slrecinde gboeneni edilgin olarak gormesi ve hayvan

deneylerinin sonuclarinin bireye genellenmesitir.

1.2.11. Gestalt Psikolojisi (Bilgsel Kuram)

1912-13 yillarinda Amerika’da davragi yaklgimi benimseyen psikolog ve
egitimciler 6grenmeyi, uyarici ile davraparasinda Gakurma i olarak ele alirken,
Almanya’da bir grup bilim adami dagienmede 6nemli rol oynayan gladan
gozlemlenemeyen bijsel sireclerle ilgilenmeye fdamilardir. Bu kiglk grup
kendilerine “Gatalt Psikologlan” adini vermgiir. Gestalt psikologlarinin 6zellikle

algi tizerine yaptiklari agarmalarla balayan, @renmedeki biksel sureclere yonelik

BACANLI; 5.174-175.
1®4CELEN; 5.113-1109.
EACIKGOZ UN, Kamile; Aktif O grenme, 8. Baski, Bily Yayinlari,izmir, 2006, s.79-80.
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calismalar, daha sonra Piaget'in kdel gelsim kurami, Atkinson ve Shiffrin’in
bellek modelleri, Bruner ve Ausubelingtetim modelleri ile hizla gelmis ve

bilissel kuramlar adi altinda toplanynr.*®®

Gestalt psikolojisi 6zellikle algi alaninda ortaya qktir. Dayandgl
kuramsal temelin 6zgudur; buttn, parcalardan glur ancak parcalar tek tek batina
yansitmazlar, belirlemezler, tersine bu parcalatimiin dzellgine gore belirlenit?’
Ayrica bilisselciler @renmeyi daha farli ele algtardir. Onlara gore genme,
anlama, tutum, bilgi, yetenek ve becerideaydl yoluyla meydana gelen ve belli bir
siire kalicilgi olusan deisiklikler olusturma surecidif® Bununda kil gimiz
Uzerinde etkili oldgunu savunurlar. Bijsel yaklgimda bilgsel temeller, biksel
stratejiler ve bikotesi cok o©nemlidir. Bilgilerin ve kavramlarin edmesi,
ogrenilmesi, saklanmasi ve gergktizaman geri getirilip kullaniimasini ifade
etmektedir. Bu bilgilerin edinilmesi, saklanmasi geri getiriimesinde kullanilan
stratejiler ise biksel stratejilerdir. Bireyin tim bu yantilarin farkinda olmasi ise
bilisotesidir. Iste bilissel kuramcilar tim bu sireglerle ilgilenmektedirl&ilissel
kuram, davragi kuramin @renme sirecinde organizmayi ihmal @ttitUstincesini
savunur. Dolayisiyla bireyin zihninden gecen si@edlizerinde durmaktadirlar.
Bilissel kuramcilar uyaricilari 6n plana almazken dabk kireysel farkliliklar

Uzerinde dururlar.

1.2.12 Varolucu Psikoloji

Varolusgu psikoloji orta ¢glardan beri etkisini surdiren kartezyensigiice
tarzi ve bilimsel materyalizme bir tepki olarak 3Qizyilin bglarinda, 6zellikle 2.
Dunya Savgi'ndan sonra hizlanarak ggin, hem felsefe hem de sosyal bilimleri
psikoloji ve psikiyatrinin yani sira etkileyen pslkjik bir kuramdir. Varolgcu
psikolojinin  6nde gelen isimleri Heidegger, Jaspeidarcel, Sartre, May,
Binswanger, Husserl, Laing vegérleridir. Alman romantizmi, Hegel'in felsefesi ve

Kirkegaard'in gérglerinden biiyiik 6lciide etkilendikleri bilintf?

1°ERDEN v.d., 5.156.

®'GULEC, CengizPsikoterapiler, Hekimler Yayin Birlgi, Ankara, 1993, 5.92.
EACIKGOZ; 5.81-82.

8% ANBASTI; 5.243.
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Onlara gore birey dmdaki oteki canli ve cansiz nesnelerle ayni katggor
sokularak incelenemeinsan bilimlerinin amaci, d@ bilimlerindeki gibi agiklamak
degil anlamak olmalidir. Bu da ancak 6zne tzerindektagenakla mumkin olabilir.
Baska bir deysle, bgkasinin yaadgl duygu ve deneyimlere kar duygusal
katiimda bulunmak ve insani varelin gerceklgtigi cerceveyi anlamak ve
kesfetmekle sglanabilir. Bu gorge gore, nesnellik kaygisi guden her turlt

indirgeyecilik insan bilimlerinde ancak yaniimagntsil edebilir:"

1.2.13. Carl Rogers ve Benlik Kurami

Kuramin 6ncisu Carl Rogers’dir. Dgamn merkezli terapinin en iyi kurucusu
olarak bilinir. Kisilik konusuna humanistik bir bakiacisi getirmitir. Ozellikle
psikoterapist olarak gorev yapitiyilllarda edindgi deneyimlerinin onun teoritik bir
sonuca ulgmasinda etkili olmgtur. Ona gore her insan gasi itibariyle mutlulgu
arar ve potansiyellerini gercektemek icin caba harcar. Carl Rogers kendisine “bir
insani gektirmek ve dgistirmek icin ona nasil yardimci olabilirim?” sorusuhep

sormutur™

Rogers benlik bilincine 6énem verir. Bir kimsenirerntik bilinci onun
kendisiyle ilgili diziincelerini, algilamalarini ve kanaatlerini icetendisini nasil
gordiguna ozetler. Benlik bilinci iyi, kotl ya da ortadéabilir. Olumlu bir benlik
bilinci gelistirebilmemiz icin kgulsuz sevgi icinde yeatinemiz gerekir. Kgulsuz
sevgi, birey ne yaparsa yapsin onun sevgi ve saylgiyk oldgunu kabul eden
anlaysin Urinuddr. Keulsuz sevgi icinde buyldyen bireylerin benlik angégm
guiclii ve olumludut’? Rogers sadece begili nasil yava yavas gelisecasine dair bir
kuram yaratmamgiayni zamanda bireyin begini gercekci terapi ortaminagtaligi
icin terapinin dikkatle gbzden gecirilmesine olarsgklamaktadir. Terapist-dagan

arasindaki ikkiye odaklanarak psikoterapi alanina yeni bir temtirmitir.}”®

GULEC; s.107.

YIFEIST, Jess and FEIST, J. GregoFiieories Of Personality,5. Edition, McGraw -Hill Education
New York, 2002, s.461.

1"2CUCELOGLU; 5.428-429.

*RYCKMAN; s.472.
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1.2.14. Abraham Maslow ve Holistik Dinamik Kurami

Insancil yaklgimlar icinde Carl Rogers'tan sonra Abraham Maslogr y
almaktadir. Maslow bireylerin kendi toplam potamedligrine kag! cesitli dizeylerde
basamaklar gefiirdigine inanmaktadir. Onun icin bu basamaklarin en ni
bulunan basamak kendini gercefilene basam@dir. Alt basamaktaki ihtiyag bir
miktar kagilanmadan dier Ust basamaktaki ihtiyacin ortaya c¢ikamagaua
belirtmektedir-™* Maslow'un ihtiyaclar hiyeraisindeki basamaklasu sekildedir.
Birinci basamakta fizyolojik ihtiyaclar, ikinci bamakta guvenlik ihtiyaclari, Gg¢lnci
basamakta sevgi ve yakinlik ihtiyaclari, dordinei$amakta saygi ihtiyaci ve son
basamakta kendini gerceklieme ihtiyaci vardit:”

Maslow onun c¢gina kadar psikolojinin daha c¢ok bireylerin zayifat#ar
Uzerinde, bozukluklar Gzerinde duggunu gozlemgtir. Bireylerin gucli yonlerinin
yeterince kavraniimagini ve agiklanmagini ileri stirmitir. Ona gore, bireyin
temel bir yapisi vardir. Bu yapida organik ve boyil gereksinimler, gilimler ve
kapasitelerin yaninda, ruhsal gereksinimler, kapksi ve kultir ve cevre
dogrultusunda ya da etkisinde gefhis davrang egilimleri yer alir. Normal, sglikli
bireyler gizil guclerini gercekktirme yoninde davranirlar. Psikopatoloji insanin
temel, dgal kendini gercekigirici yapisi engellenginde ortaya cikarlyi ve dasru
olan bu gercekigne eiliminin desteklenmesi koéti olan ise ket vurulmasid
Psikoterapi bu engelleri, catmalari kisaca gelimi ortadan kaldiran etmenleri

ortadan kaldirmay! amaclaf®

Maslow kendini gercekigirmeyi birey d@asinin ulamak istedgi bir hedef
olarak gérmektedir. Ona gore kendini gercgtitmnis insan, gergge yonelmektedir.
Kendini, cevresini ve dml dinyayl kabul eder. Problem odaklidir. Ozerk ve
bagimsiz hareket edebilir. Bireylere ve siiacelere dger verir. Demokratik

deserlere sahiptir. Mizah anlayna sahiptir ve yaraticidif.

"COLLINGER,; s.442.

'"®COLLINGER,; s.446.

Y78 Erisim: http://www.felsefeekibi.com/dergi4/s4_y2.htrbil.07.2008)
YIGENCQGLU; s.30.
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1.2.15. Eysenck ve Faktor Kurami

Kisilik calismalarina dgal bilimsel bir yaklaim getiren ve kavramsal temelli
hiyeragik kisilik modelini ortaya koyan Eysenck oltur. Eysenck kili gi, ozel
davranglar ve grup davraglari icindeki bireysel farkliliklari nicel olarakriaya
koyan bir boyut olarak derlendirmektedit-”® Eysenck faktor analizi yontemi ile
Kisilik boyutlarini saptanstir. Cazdas Kisilik kuramlarinin pek ¢gunun anlailmaz,
karmaik kavramlarla dolu oldgunu ifade etmitir. Ona gore 6nemli olan az sayida
fakat acik secik ve 6zenle belirlenymboyutlarin saptanmasidir. #lik bireyin
gercek ya da gizil davrandrgatlerinin timini kapsar. Bunlar hem kalitim heen

cevre etmenlerinden kaynaklanip akli etkilesim sonucu bicimlenir dergiir.*"

Eysenck kili gi, bireyin karakteri, mizaci, akl ve fiziki yapide birlikte
cevre etmenlerinden de kaynaklanan egkaherin az ya da cok ggam ve dayanikli
organizasyonu olarak tanimlar. Bireyikiginde doért temel boyutun bulungunu
ifade eder. Bunlar derlendirici boyut olarak karakter; etkileyici dawgn bir
arinu olarak ortaya cikan duygusal boyut yani mizagnitif davrangin bilissel
boyutu olan zeka ve néroendokrin sistemin ve viyapisinin somatik boyutu olarak
fiziki yapidir. Onun tanimi yetenekler bir arayatigkli ginde organize olagani

vurgular'®®

Eysenck Igilik teorisi ilk gelistirildi ginde noérotisizm-stabilite ve
disadonuklik-ice donuklik boyutlarini icerirken dalens psikotisizm boyutu da
eklenmitir. Disa donuklik, sosyali ve durtisellgi temsil ederken, bu boyutta
yuksek puan alan ler, bireylerle iletsimi seven, gigken ve yalniz olmaktansa
bireylerle olmayi tercih eden biri olarak tanimlagim. Norotisizm boyutunun
duygusal tutarlifii ya da ari tepkisellge isaret etmekte oldiu ve bu boyutta
yuksek puan alan bir bireyin kaygil, depresif, gy cekingen, @ri duygusal ve
disUk 6z guveni olabileg@ 6ne surilmgtir. Psikotisizm boyutu ise ok, mesafeli,
saldirgan, guvensiz, duygusuz, tuhaf ve empati rkama, sucluluk ve der
insanlara kan duyarsizlik gibi daha cok sira sdikisilik o6zelliklerini ifade

"§TOH; s.250.
1% ANBASTI; s.235.
180RYCKMAN; s.353.
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etmektedir:®! Eysenck (¢ boyutlu kilik modelinde tanimlady nérotisizm-stabilite,
disadonudklik-icedonuklik ve psikotizm faktorleri ilerdysel farkhliklarin daha

ekonomik ve yeterli olarak ézetlenebilgie iddaa etmektedit®

Eysenck norotisizm boyutunda egeli ve kaygili olmak, karamsarlik, sik sik
depresif olmak ve uyku dizensghin yiksek puanlar yaragini bildirmektedir.
Psikotizim boyutunda ise §ok olmak, digmanca duygular beslemek, sempati
yoksunlgu, glivenilir olmamak, garip davrafar icinde olmak, duygusal yoksunluk,
yardimsever olmamak, paranoyaksiiiceler yiksek puan yaratmaktadir.sdi
donuklik boyutunda ise sosyal farkliliklarin yiksgkianlar getirdiini iddia
etmektedir. Bu sosyal farkliliklar; partileri sevkjecok arkadga sahip olmak,
insanlarla kongmaya ihtiya¢c duymak ya da yalniz sbea calgmaktansa bircok
insanla bir arada camay tercih etmelgeklinde siralanabilir. Francis ve Pocock
kisilik ve dinsel guc¢ arasindaki gkiyi belirlemeye yonelik yaptiklari agarmada
226 tane @renciye ulamislardir. Eysenck’in kilik boyutlar ile ilgili arastirma
sonuclarina gore arkagddi skisi ve etik olma ile nérotisizm ve psikotizm boyatda
bir iliski bulunamanmy ancak dyadonuklik ile arkad#ék iliskisi ve etik olma

arasinda pozitif bir ifii bulunmutur 18

1.2.16. Cattell ve Faktdor Kurami

Cattell, Eysenck ve Allport gibi kili gi bir treytler butint olarak gormgi
faktor kuramcilarinin énculerindendir. §li gin treyt yapisi oldgunu belirtmgtir. Bu
treytlerin de faktor analizi ile saptanmasi gergkti savunmutur. Kisili gin, bireyin
belirli bir ortamda ne yapagan belirleyen faktorler butind olgunu soylemytir.
Psikolojik aratirmalarin amacinin, d@eik bireylerin her cgit sosyal ve genel
ortamda neler yapagel tahmin eden yasalarin bulunmasina yonelik cimal
gerektgini belirtmistir.  Kisiligin her tdri gozlenen ve godzlenemeyen biitin

davranglari kapsadiini séylemitir.'®* Bu psikologlar bireylerin tim durumlarda

18K ARANCI, Nuray; DIRIK, Gilay ve YORULMAZ, Orcun:“Eysenck Kisilik Anketi-G6zden
Gecirilmi s Kisaltilmis Formu’'nun (EKA-GGK) Turkiye'de Gecgerlik ve Guvenil irlik Cali smasi”,
Turk Psikiyatri Dergisi, C. 18, S. 3, Giz 2007 582

18FRANCIS, Leslie J. and POCOCK, Nig&Personality And Religious Maturity” , Pastoral
Psychology, V. 57, N. 5-6, January 2009, s.236.

8FRANCIS v.d., 5.236-237-240.

8% ANBASTI; 5.238-239.
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ayni davranmalarinin mamkin olmge 6ne surmektedirler. Kilik ozellikleri,
siddetine, sikigina ve kapsagi durumlara ilgkin terimlerle adlandirilir ve belirli bir

durumun ortaya ¢ikarmasi muhtemel dawiania tanimlanir®

Cattell kiilik ile ilgili kapsamli bir teori geltirmistir. Faktor analizini ¢oklu
yaklasim cercevesinde ele algnve incelemgtir. Cattell’e gore Kilik; bireyin belli
bir duruma verege tepkilerin dnceden tahmin edilebiligidir. O ylzden treyt adini
verdigi davrang kaliplari Gzerinde durngtur. Treytleri kendi icinde bazi guruplara
ayirmstir. Bunlardan dy treytler, acikca ortaya konan ve kime halinde lgdri
yaygin treytlerdir. Orngin; davrang sendromlari gibi. Kaynak treytlersdireytlerin
belirleyicisi olarak dgerlendirilir. Ornein; psikolojik faktérler. Cevresel-kalip
treytler ise cevresel kallardan kaynakli treytlerdir. Yapisal treytler étsve
kalitimsal treytlerdir. Bunlarin ginda yeteneksel ve mizagsal treytleri de
tanimlamgtir. Bu treytlerden hareketle 16 skik faktorint bulmytur. Kisili gin
oziinde bu faktérlerin oldwnu varsaymaktadif®

1.2.17. Be Faktor Ki silik Modeli

Kisiligin temel boyutlarini belirleme, son vyillardasikk arastirmalari
konusunda cok calimaktadir. Bu konu tzerinde tam bir agitea hicbir zaman
sglanmamg olmasina rgmen son dénemdeki gtamalar, sasirtici sekilde tutarh
bulgulara dikkat ¢cekmglerdir. Bu amacla kilik arastirmacilarinin ¢cagmalarinin en
cok yagsunlastigi model, be faktorle aciklanan kilik modelidir. Arastirmalarda bu
konuda 6nemli bir kuramsal cati sturulmus oldugu goriilmektedir®’

Bireylerde gozlemlenen birgoksidik 6zelligi olmasina ragmen argtirmalar
sonucu bulunan Rdaktor Kiilik modeli oldukca yararl bir siniflama olrgiur. Bes

faktor Kisilik modeli belli araliklarla yapilan faktor anakgi sonuclarinda zaman,

® K ORKMAN; s.19.

18ROECKELEIN, John E.Dictionary Of Theories, Laws&Concepts In Psycholog, Greenwood
Publishing Group, London, 1998, s.90-91.

B TOMRUKCU, Bahar;Bes Faktor Kisilik Ozellikleri ile s Degerleri Arasindaki iliski Uzerine
Bir inceleme,Yayimlanmamy Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Eskhir Osmangazi Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitlisl, Eskiehir, 2008, s.10.
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baglam ve Kkilltiir gibi 6zellikler gozetilerek bulungiur.!® Bes faktor su sekilde

siralanabilir:
-Disaddniklukicedonuklik
-Yumusak Balilik-Uzlasilabilirlik Hirginhk
-Oz Denetim/Sorumluluk-Yonsuzltk/@aniklik
-Duygusal Tutarsizlik/Nérotisizm-Duygusal Tutarhlik
-Gelisime Aciklik-Gelsmemilik *8°

Bes faktér modelinin en dnemli iddialarindan birisigikk boyutlari icin bir
siniflamasistemi okiurabilmek ve boylece alanda cok gdak bir gorinim
sergileyen kilik arastirmalari arasinda bir Gknti kurmaya olanak gkamaktir.
Bircok argtirmaci modelin ¢gtli psikolojik yap! ve kavramlarla igkisini kurma

yolunda caba gostermektedirfef.

Buraya kadar ¢gli kisilik kuramlar ele alinny ve incelenmgtir. Bu
kuramlar daha fazla arttirilabilinir. ClinkUsitik konusu oldukca gegribir konudur
ve bircok arstirmaci tarafindan ele alinmaktadir. Galamizda kiili gin A ve B tipi
boyutu ile stres arasindaki skiye desinilecektir. Bu ylzden bundan sonraki

bolimde ksilik tiplerine yer verilecektir.

1.3. KISILIK TIPLERI

Cevremize bakgmizda bazi bireyler gadonik ve ngeliyken, bazilar ise
cok sessiz ve icedonuktur, bazilari karar verirkast dizeyde analitiksel
yeteneklerini kullanirken, bazilari da duygularkullanir; kimisi rahat ve planh
yasarken, kimi de spontan yamaktadir. Bireyler belli & yonlerde farklidirlar.

1BCALIGURI, Paula M.; “The Big Five Personality Characteristics As Preditors Of
Expatriate’s Desire To Terminate The Assignment And Supervisor-Rated Performance”,
Personnel Psychology, V. 53, N. 1, Spring 2000Q,.s.7

8SOMER; s.40-43-45-46-48.

99SOMER v.d.; s.31.

55



Ancak neden farkli bir bicimde diinur, arzular ve hareket ederiz? Ya da benzer
durumlarda bir birey giilerken nedergeli bir birey @lar ya da kizar'?*

Iste Kkisilik yapisini aciklamaya c¢ahn kuramlarin ¢gu, Kisili gin
gozlenebilen niteliklerinin, 6zelliklerinin nedekizerinde durmayip, bunlarin nasil
oldugunu tanimlar. Bgka bir ifade ile birey davraginin nedenlerini aggurmayip,
s6z konusu davraginitelik, huy, tip gibi kavramlarla anlatmaya gatflar.** Ancak
bazi kuramcilar bireylerin kendine 6zgu davgkmnin nedenlerini agairip bunlarin
nasil bir araya getirile@ne dair arstirmalar yapmylardir. Kisilik tipleri kuramlari

da busekilde varolmy ve gelgmislerdir.

Kisilik tipi; bireyleri ve bireylerin neyi neden yagtarini anlamayi sgayan,
bireyin sinirhliklarini, neleri yapabilegmi, neyi yapamayagani ve bilgi sleme
sureci icinde bireyin kendine gore tercihlerindedkbgal egilimlerini anlamayi
sglayan olganustu bir sistemdir. Binlerce yildir bireylerinwdanslari arasinda
onemli farklihklar oldgu bilinmektedir. M.O. 450'de Hipokrat dort farkl inac
gozlemlenebilegéni 6ne surmétir. Ancak psikoloji literatirine bakimizda elle
tutulabilir verilerin ortaya konmasi 1920’de Catng’un psikolojik tipler isimli
kitabinin yayimlanmasiyla gercekébildi. Jung’a gore her birimizin kendimize 6zgu

ve tanimlanabilir 6zellikleri vardi®®

Jung’'un yapmy oldugu Kisilik calismasindan sonra gdi kuramcilar da
Kisilik tipleri Uzerine aratirmalarini surdirmglerdir. Bu kuramcilar tarafindan
kisilik tipleri farkh acilardan ele alinngtir. Psikoloji literattriinde tip kavrami, belirli
bir kisilik 6zelligi ya da 6zel kilik modeli anlaminda kullanilir. Kilik ttpleri
Uzerine cakmalar yapan kuramcilar bireylerin giinceleri, davraglari, duygulari,
secimleri ve kararlari arasindaki farkhliklarindealerini argtirmiglar ve aciklamaya

calismiglardir.

Calismamizin bu boliminde belli @a kisilik tipleri kuramlarina yer
verilecek ardindan agarmamizin asil konusu olan A ve B tipiskik Gzerinde

durulacaktir.

YIBALKIS, Murat; Universite Ogrencilerinin Diisinme Stilleri ile Kisilik Tipleri Arasindaki
fliskinin Cesitli Degiskenler Acgisindan incelenmesi,Yayimlanmamy Yilksek Lisans Tezi, T.C.
Dokuz Eylul Universitesi, Eitim Bilimleri Enstitiisi,izmir, 2003, s.11.

192CAN; s.119.

9BALKIS; 5.10-11-12.
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1.3.1. Jung’un Psikolojik Tipleri

Jung tipolojisini ceitlilik ve kansiklik gosteren birey tiplerini bazi
yontemlerle bir araya getirmeye galiak yaratnytir. Bireysel farkliliklar belli
kategorilerde toplamayi hedeflegtii.** Jung bireyleri éncelikle olarak iki gruba
ayirmstir. Bunlar dga-donik ve ice-donigeklindedir.ice doniik tip, nesnelerle zor
ve olumsuz bganti kurar. Nesneden ¢ok 6zneyesléir. Nesne geri planda kalir,
kisilik yapisi ve davragin olusmasina dolayli olarak etki yapar. Bu tiplerin igind
bulunduklar ortama uyumlari guctir. Toplumsal Karave degerlerin benimsemesi
zorlukla olabilir. Dga donuk tip, nesnelerle kolay ve uyumluglaamti kurar.
Nesnelere dger vererek dgiinur. Eylemlerini nesnelere gore duzenler, 6znegdn
nesneye baidir. Kendisinin dgindaki diinyaya daha cok ilgi duydginde yaadig
ortamin ortak kurallarina ve gerlerine kolay ve cabuk uyum gdsterir. Bu gibi
durumlarda birey, kendi i¢ dinyasinin derinliklelgnbulunan duygu ve gliinceler
bilincli duruma c¢iktginda, tanimag duygu ve dgunceleri gevresindeki nesnelere

yansitirt®®

Gunluk ygamda boyle bir kilik yapisina rastlama olasil yoktur. Jung’a
gore, ice ya da gl donukluk, kilik gicinin yonel bicimidir. Bu gi¢ d@ustan
vardir, amaci ustin olan ruhsalevi belirtmek ve geftirmektir. Genel olarak her
kisilik yapisinda, denge durumunda olan ice vadlonuk Ozellikler vardir. Biling
disa donuk oldgu zaman, bilingcdt ice donuktlr. Ya da bunun tam tersi s6z
konusudur. Dgisik tiplerin 6zellikleri, bireylerarasi igkilerde, evlilik sorunlarinda,
ana-baba-cocuk camnalarinda, bireylerarasi sigtielerde, hatta toplumsal ve

siyasal olaylarin ortaya ¢cikmasinda énemli rol oy

Jung bunlarin ginda psikolojik tiplerin dért ana fonksiyonunu tamamstir.
Bunlar; duyy, hissetme, diiinme ve kavraytir. Jung bu fonksiyonlari bulurken
cesitli alanlardan yararlanrgtir. Mitoloji, din, tinsel, biyiculik ve kehanetbii®’
Bunlar; duyy, duyu organlariyla algilama; hissetme, kendini baskalarini

DOWNS, Alexis; DURANT, Rital and EASTMAN, Ken“Jung's Legacy And Beyond:
Exploring The Relevance Of Archetypal Psychology TdOrganizational Change”, Journal Of
Organizational Change Management, V. 15, N. 5, 26@ED2-508.

19K OKNEL; 5.90.

YDEGIRMENCI; s.61.

Y'ROECKELEIN; s.277.
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degerlendirebilme yeterd& disinme, dglinme glevi, mana ve kavrayl sezgi,
bilingli olarak kavramanin ginda gercgin fark edilmesi, bir cgt ice-dazustur.**®

Jung psikolojik tiplerle ilgili yapfii aciklamalarda esasinda bireylerin benlik
gelisimlerini ortaya koyan ifadelere de yer vermektedung'un psikolojik tipleri
anlgilabilir ve farkhliklari yapici birsekilde kullanmak igin faydalanabilir yollar
sunmaktadir. Orrin; disadoniik bireyler yazmaktan cok dinlemeyi ve kgnayi
tercih ederler. Bu durum onlarin secgceneslekler Uzerinde etkilidir. Duyusal
bireyler gercekleri isterler ve bunlarin gegteki durumlari ile ilgki kurma

egilimleri fazladir. Gelecek bakiacilari daha cok sezgileri izerine kurultom.'®

Jung sekiz tur ice ve gh donuk tipe ulgmistir. Bunlar;

-Diisiinen iceddniik: Kendini gozler ve genellikle soyut fikirlerin etkisle
kalir. Somuta yonelebilme gicine sahip olmasinamea fikirleri icsel

olarak izler. Bu grup, bazen korkun¢ sonuclargwtacaini hesaba

teroristleri ve banazlari da igerif®

-Dustinen Dsadonik: Bu grupta olan bireyler ghidlinyaya yonelirler.
Genelde kati bir diiince yapisina sabhiptirler. Kurallar, yasa ve ahlak
konularinda tehlikeli olabilirler. Bazen duygudaokgun acimasiz bir tavir

icerisine girebilirler.

-Duygusal icedoniik: Kapali bir kutu gibidirler. Bu gruptaki bireyleri
anlamak icin buyuk bir caba gerekir. Bircgdyi kendi derinlerinde yamayi
severler. Sakin gorunuamltdurler. Heyecanlarini debla iclerinde ysarlar

ve bunu ¢ok fazla gari vurmazlar.

-Duygusal Dsadonik: Son derece toplumcudur. Pdinyaya yonelnstir.

Fakat duygu @&r basmaktadir. Bu, hava iyi olgu icin kendini iyi hisseden,
yagisl oldugu zaman da @ayacakmg gibi olan birey tipidir. Halbuki ice
donukte hersey dg kosullarda b&msiz olarak i¢ iklimine yani yamina

baglidir. Kolaylikla etki altinda kalip, konulari duygaracilgl ile gézden

19¥BALKIS; s.20.
1DOWNS v.d.; s.508.
200y ANBASTI; s.46.
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gecirir. Tutumu su cumleyle aciklanabilir; “Bunu c¢ok kobuluyorum.
»n 201

Oyleyse c¢ok hgtur”.

-Duysal Icedoniik: Son derece 6znel bir tiptir. Heeyi bu 6znellgine goére
yasamayl ve yorumlamayl severc¢ alemindeki duyulara daha fazla

yonlenmektedir.

-Duysal Dsadonik: Somut olanseylerle ilgilenmeyi daha c¢ok severler.
Nesnellikten hglanirlar. Deneyimlerini bir olaydan gkrine rahatlikla

aktarabilirler.

-Sezgiselicedoniik: Bu tipteki bireyler bir rilya aleminde gibidirler.alal
gicu sinirsizdir. Bilgi ve deneyimleri tamamiyle zg#eri Uzerine
kurulmustur. Bakalarini kendi fikir ve inanclarina inandirmasilenleri

fazladir.

-Sezgisel Dyadonuk: Onlar icin “sezgiyle dguyor ve yaiyor” denebilir.
Bircok kadin bu gruba girer. Bu tipte bir birey,shamak icin hegeyi dener.
Aslinda bunu bilingsiz olarak yapar. Bu tir bir kadkagisinda erkek,
kendini gizlemekten B&a bir sey yapamaz. Bu tipteki birey, kendisine
uygun digen toplumsal c¢evreyi, nasil giyinggei ve nasil kongacgini
hissederek bilir. Kisaca bu tipler sezgileri iles djercekler arasinda @a

kurar?2°?

Jung’a gore kilikte bulunan dért glevden birinin gekmesi ergenlik ¢a

sonunda tamamlanir. Ancak bugda olup ksilik gelismesini tamamlamami

bireyler de vardir. Bu bireyler tutarsiz davramyrldengesiz ve dizensizdirler. Her an

desisme gosterirler. Gejmis bir kisilik yapisinda doértglevden en az dgunun biling

yuzeyine ¢cikmasi gereklidir. Genellikle ice vgaddonuklikte uclara yakin bulunan

bireylerde nevrotik yakinmalar ve belirtiler ortayakar?® Jung kiili gin

karakteristik Ozellikleri ve psikolojik tipleri, palojilerin ve olan olumsuz kilik

bozukluklarinin geliimi icin 6nceden gerekli olan bilgileri gmamaktadir. Bu yizden

2y ANBASTI; s.47.
202y ANBASTI; s.47.
205CAN; s.123.
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deneyimlerini pratik bir tipoloji yaratarak ve pseikjik tipleri hem cegitlendirerek

hem de bir araya getirerek paytastir.?**

1.3.2. EysenckK’in Ksilik Tipleri

Eysenck Kili gin yorumlanmasina yeni boyutlar kazandgim Kuraminda
treyt ve tip kavramlari temel kavramlardir. Eyséaclgore treyt, bireyin belli
bicimde davrargta bulunma glimlerinin butindnden, tip ise treytlerin toplanma
ve Orgutlenmesinden alur. Kisilik bunlarin birlesimi, baka bir deysle
butiinudurr® Dolayisiyla treyt, bir bireyi derinden ayiran o6zelliktir. Bireyin
gozlenebilen davragsal eilimleridir. Tip ise ortaya cikan treytlerin ajturdugu

daha genel ve kapsamli davedann orgutlenmy halidir.

Bu kurama gore, kilik yapisi, birbirinden bgamsiz, iki uclu yatay ve dikey
iki boyut Uzerinde dgerlendirilmistir. Yatay boyutun bir ucunda ice donukluk, 6teki
ucunda dya donukluk; dikey boyutun Ust ucunda nevrotik,wdtinda normal tipler
bulunmaktadir. Butiin bireylerin dilik yapilari bu iki boyut arasinda bir yerde
bulunur. Dikey ve yatay boyutlarda yer alan vgligi olusturan @eler, birbirinden

ayri olan, ancak aralarindagianti bulunan dért ayri diizeye yestieilmi stir.?%°

En alt duzey birinci dizeydir. Bu dizeyde 06zgupkiker bulunmaktadir.
Ozgul tepkiler, bir ortamda bir kez gozlenen dawiandir. Orngin; yirirken
carptgimiz birinden 6zur dileme yakianinda bulunulmasi gili®’ Bu tepkiler 6zel
tepkilerdir. Bireyin kalitimsal olarak bazi 0Ozelkk tssimasi da bu tepkilerle

yakindan ilgkilidir.

Ikinci diizey; bireyin bulundiu ortamlardan elde edfialiskanlklara dayali
Ozellikleri ile ilgilidir. Bazi bilgi ve deneyimlerkazanan bireyin benzer durumlarda

benzer davraslar gostermesi bu dizey ile ilgidir. $fi gin bu dizeyi ile bireysel

2“NESTERENKO, A.l; VASILYEV, Y.N.; MEDVEDEV, M.A. ad ROBENKOVA, T.V.;
“Physiological And Psychological Expression Of Pemality Types”, Human Physiology, V. 29,
N. 6, 2003, s.729.

2OKTE, Meltem; Ergenlerde ice Déniiklik-Disa Donuklik Kisilik Ozelligi ile Aile islevleri
Arasindaki fliskiler, Yayimlanmamy Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Dokuz Eylul UniversiteBgitim
Bilimleri Enstitiisii,izmir, 2001, s.24.

29K TE; s.24.

2’SONMEZ; s.14.
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davranglar ve yapinin devamlilik kazanmasi gercedbektir’® Ayni kosullar
altinda tekrar ortaya c¢ikan 6zgul tepkiler olarakimlanir. Orngin; carptgimiz her

bireyden 6zir dilenmesi yakgiani gibi*®

Uclincii diizey; bireyin bircok alimis davrang arasindan belirli glimleri
kazanmasi evresidit? Aliskanlik durumuna gelmi davranglara iliskin treytler
arasinda bdantilar kurulur. Bu treytler érgitlenft! Dolayisiyla bu diizey kilik

treylerinin olytugu dizeydir.

Doérdinci duzey tip dizeyidir. Bu diuzeyde belirgpier ortaya cikmaktadir.
Eysenck’in yaklamina gore tipin ortaya cikmasinda her bir duzepaskin
faktorinin etkisi olmaktadir. Bu gaei gore, bir kgili gin, kisilik 6zelliginin hangi
diliminden daha fazla etkilengliGnem kazanmaktadir. ii gin ortaya cikmasi ve
bir tipin olusmasinda da bu faktorlering@igl bireyden bireye ayricaliklar
gosterebilmektedit*? Bu diizey kiilik treytlerinin 6rgitlenerek bir tip okturdugu
duzeydir.

1.3.3. Kretschmer'in Kisilik Tipleri

Bireyin beden yapisi ve ik Ozellikleri arasindaki ilgkiyi inceleyen
Kretschmer Ug tip belirlergiir. Bunlar; atletik tip, astenik tip ve piknik tip.

Atletik tiplerin boylari ortanin Ustiindedir. Kokvbacaklari uzun olup kaslari
iyi gelismistir. Az yagl ve gergin olan derinin altindan kaslarin kabartigoraldr.
Saclar ve killar bol ve sertfi® Astenik tipler uzun ve ince yapili bireylerdir.
Genelde zayiftirlar. Bu tipteki bireylerin bir kisrgok guclu bir kismi guigstzdur.
Sasukkanli, ice donik ve ¢ekingendirler. Bunlarin yama koétimser, inatci, intikam

almaktan hglanan bir yapilari da vardir.

Piknik tipler orta boylu, kisa boyunlu, karinshgsu geng, kaslari geyek,
yaglanma vesismanlama gilimi goOsterirler. Yuzleri ygh ve parlak, saclari ince ve
seyrektir. Saclari cabuk dokultr. Buna bk, sakallari sert ve beden killari ¢oktur.

20835j| AH; s.256.
295ONMEZ; s.14.
2%5IMSEK v.d.; s.75.
2UOKTE; s.25.

2125j| AH; s.256.

2% OKNEL; s.84.
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Kol ve bacaklari kisa, elleri ve parmaklari tomhuld* Fiziksel 6zelliklerinin yani
sira d¢ dinyaya aciktirlar, toplumcudurlar, gerceklikteoslanirlar, ygamaktan

mutluluk duyarlar ve sempatiktirler. Kin tutmaywvseezler ve iyimserdirler.

1.3.4. A ve B Tipi Kisilik

Bireylerin Kisilikleri, stresten etkilenme diizeylerini gimdan etkilemektedir.
Kisilik, bireyin bir butinluk icinde sureklilik gosten davramy Ozellikleri ve
cevresine uyum bicimidir. Bu anlamdasikk deyimi insanin dy gorungu, kendi
benligini kullanma bicimi, 6lculebilir i¢ ve di 6zelliklerini, kendi arasinda uyum
sgilamasini, dy etkilere uyarlanmasini, ddianlagmis davranglarini kapsar. Bu
cercevede insan ik tiplerinin farkli bir siniflamasi yapilmgtir. Buna gére; A ve B
tipi kisilik kavrami ortaya konulmgiur**®

En dnemli bireysel stres kayhakisilik 6zelligidir. Kisilik analizi ve stres
ili skisinde ilk ciddi calma Rosenman ve Friedman tarafindan 1974 yilindeyart
konmuwtur. Calsmalarindaki kilikler A ve B tipi olarak belirlenmy, bunlara
yonelik caitli ozellikler tanimlanmgtir.?*® Esasinda Rosenman ve Friedman
kardiyolog olarak cagmiglardir. Onlar psikolojik ve tibbi faktorlerin koren kalp
rahatsizliklari Gzerinde etkili olgunu gozlemlensierdir. Bireylerin koroner kalp
rahatsizigina yakalandiklarinda, farkli davranigosterme glimi icerisinde
olduklarini fark etmglerdir. Bu hastalarin tibbi faktorlerle beraber aalgok
dismanca duygular sergilediklerini, daha agresif, ke, 6fkeli ve hirsl olduklarini
belirtmislerdir. Bu goézlemlerinden sonra bireylerisikk Ozelliklerine gore ikiye
ayirms ve incelemjlerdir?’’ Onlardan sonra A tipi kiligin dinamiklerinin
anlgllmasi icin ¢ok sayida yapilan ahamalar; psikologlar, psikiyatristler, davrani
bilimcileri, tibbi profesyoneller ve yonetim gtamacilar gibi bir¢cok farkli alanin

aratirmacilar tarafindan yuritulngtiir >

2% OKNEL; s.84.

Z3Erisim: http://ishukuku.blogcu.com/s-t-r-e-s_432424.hirh.05.2009).

“.SABUNCUOGLU, Zeyyat; TUZ, Melek;Orgiitsel Psikoloji, 3. Baski, Ezgi Kitabevi, Bursa,
2001, s.238.

ZI'HASLAM, S. Alexander;Psychology In Organizations (The Social Idendity Aproach), 2.
Edition, Sage Publications, London, 2004, s.186.

“8JAMAL, Muhammad and BABA, Vishwanath VType-A Behavior, Job Performance And Well
-Being In College Teachers]nternational Journal Of Stress Management, W.83, 2001, s.231-
232.
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Birer kardiyoloji uzmani olan bu agtarmacilar, koroner kalp hastgiiolan
bireylerde ortak olan bazi davrariizellikleri belirlemiler ve bu 6zelliklere "A Tipi
Davrang Ozellikleri" adini vermilerdir. "A tipi" davranglar tipik olarak, strekli
zamanla yagan, baari yonelimli insanlarda goérulir. Busker hizli calsirlar ve
hizli konwurlar. Ayni anda birkacsi birden yapmaya calrlar. Sabirsiz ve
Ofkelidirler. Beklemeye tahammodlleri olm&indan konganin séziunu kesmeye
egilimlidirler.?*® Zamani bga harcamaktan nefret etmek, yaviasanlara kau
tahammuilsuzlik, dostluk ya da zevk vegeyler icin cok az zaman ayirmak A tipi
kisili gin en 6nemli 6zellikleridir. Ayrica der bireylere kan siddetli huzursuzluk,
ofke ve sabirsizlik gosterirléf’ Hayal giicleri geni ve zengindir. Argtirmayi
severler. Kafalarinda ¢ok fazla gince, fikir, dilek ve istek vardir. Gelecekle ilgil
pek ¢ok plan ve projeleri vardir. Her yeni gordiiklgey onlar icin yeni bir proje
anlamina gelif** A tipi davrang bicimine sahip birey agresif, sabirsiz e ok
fazla yoneliktir. Bu bireylerin kesin bir kogona tarzi vardir. Kendileri ve klealari
icin yuksek bir beklenti dizeyleri koyar ve bunuergeklememesi durumunda
blyuk olctde rahatsizlik duyarlar. gmlukla kendisi ile mggul ve benmerkezcidir.
Bu kimseler buyik ggunlukla, hayatin gger cephelerini ve ailelerini ihmal edecek

olciide kendilerinislerine vermglerdir.?%?

A tipi kisiligin acgik gostergeleri arasindgunlari sayabiliriz: Siddetli
tartismalara yol acmak icin caba gosterirler, hizli bimisma tarzina sahiptirler,
yuksek oranda Wkari amaci tarlar, ygam merdivenlerini hizli ¢ikmaktan
hoslanirlar, ayni anda birden fazla proje ile ilgilesknhglarina gider, meydan
okuma gilimleri vardir, digerleri ile surekli rekabet halindedirler vesia
sabirsizdirlaf®® Ayrica A tipi Kisilige sahip bireyler rekabet, @ ve kontrol
duygusuna sahiptirler. Yeni bir durum ya da zorsutlarla kasilastiklarinda

genellikle kendi amaglarina gore yeni durumgettendirirler ya da sorunu ¢ézmeye

S AHIN, Nesrin H. ve DURAK B., Ayegiil.;is Stresi ve Sglik Psikolojisi Arastirmalar icin iki
Olcek: A Tipi Ki silik ve s Doyumu, Turk Psikiyatri Dergisi, C. 17, S. 1, 2006, s.33.

22Erisim: http://ishukuku.blogcu.com/s-t-r-e-s_432424.hirh.05.2009).

22X Erisim: http://www.hiperaktivite.net/degerlendirme.htfrl.05.2009).

22DURNA, Ufuk; Stres, A ve B Tipi Kisilik Yapisi ve Bunlar Arasindaki iliski Uzerine Bir
Arastirma, Celal Bayar Universitedktisadi veidari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, C. 11, S. 1, Maajs
2004, s.199.

22ZJAMAL v.d.; 5.232.

63



calisirlar.?®* A tipi kisiliklerin zamanla ilgili sinirsiz sorunlari vardiA tiptekiler
dakik olmak, vakit darindan sakinmak ve zamani Olcebilsinler, zamanaiyati
yapabilsinler, harcanan zamanin ve kalan vaktgedsi olcebilsinler diye el altinda
bir saatin olmasi ihtiyacindadirlar. Busiker sinirlandirici oldgu kadar, olmasi
gerektgin ve kasgilanmasi gerekgine inandiklarindan 6turt de son teslim tarihleri
konusunda hassastirlar. Zaman bisitcélcme, sinirlama, belirleme, tarif etme
anlaminda aractf®> Bazi aratirmacilar A tipi kiilik ile ili skili ve onu karakterize
eden Ug¢ ayri bulgu bulmlardir. Bunlardan ilki bu bireylerirslieri ile olan iliskileri,
ikincisi hizli ve sabirsiz olmalari, tguinclisu iséksek hareketlilik ve rekabet
duygularidir. Bu t¢ bulgunun A tipi ik yapisi tizerinde farkh ve 6nemli etkilere
sahip oldgu belirtiimektedir®?®

A Tipi kisili gin genel 6zelliklersunlardir:

-Zamanl iyi kullanma konusunda hassastirlar.

-Oldukga saldirgan ve rekabetcilerdir.

-Sirekli hareket etmeyi severler ve hizli yemek ylealgkanhgindadirlar.
-Ayni anda iki § yapmak isterler.

-Sabirsizdirlar ve beklemekten nefret ederler.

-Ise yoneliktirler ve §i zamaninda bitirmeye 6nem verirler.
-Rakamlarla bgusurlar ve baariyi kazanma derecelerini 6lcmeye galar.
-GUcll bir motivasyonlari vardir.

-Kendilerine airi giivenleri vardir.

-Islerinde yiiksek kayg! $arlar.

-Cabuk karar verirler.

“2BEGLEY, Thomas M.; LEE, Cynthia and CZAJKA, Josddh The Relationship Of Type A
Behavior And Optimism With Job Performance And Bload Pressure,Journal Of Business And
Psychology, V. 15, N. 2, 2000, s.217.

*PERTEV, ErkanA Tipi ve B Tipi Ki silik Ozellikleri ile Stres Arasindakiiliskiyi Belirlemeye
Yonelik Bir Ara stirma, Yayimlanmamy Yilksek Lisans Tezi, T.C. Marmara Universitesi, \Bbs
Bilimler Enstitiisi istanbul, 2006, s.19-20.

22 STEWART-BELLE, Sue and LUST, John ACareer Movement Of Female Employees Holding
Lower -Level Positions: An Analysis Of The Impact @ The Type A Behavior Pattern,Journal

Of Business And Psychology, V. 14, N. 1, 1999, 8.18
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-Randevularina tam saatinde giderler vekbkarinda da ayni duyarkgi

isterler.
-Duyarh bir kisilik yapilari vardir.
-Enerijilerini planlarlar.
-Az dinlenir az spor yaparlar.
-Orkestrasefli kisilik yapisindadirlaf?’

A ve B tipi kisilik ile ilgili laboratuar calgmalarindan alan ¢amalarina
kadar yapilan batin ampirik cginalar bu kgilikler arasindaki psikolojik farkliklari
bulmakta ve fiziksel ggdikla ilgili ortaya c¢ikan durumlari incelemektediB tipi
kisili ge sahip bireylerdeki 6zellikler genellikle A tipiski gin zit 6zellikleridir?*® B
tipi  Kisilikler, baskalari ile yarsmaktan ve iddiakmaktan helanmazlar.
Mukemmele egmek icin caba gostermezler. Heyecan vestekapilmazlar, sakin ve
yumwak kimselerdir, sabirlidirlar, zaman baskisini warmasini hissetmezler,
sorumluluk duygusu yiksek gigdir, herseyi oluruna birakmagdimindedirler, giri

ve c¢aitli is yiklenmekten hganmazlar.

B tipi bireyler ayrica kendilerine, ailelerine velilerine zaman ayirirlar.
Daha sosyal ve gamsiz bir daveamsergilemekten hganirlar. Her insanin hata
yapabilecgini dusuntrler, kusursuzluk araynda dgildirler. Astlari onlarla
calismaktan zevk duyar. Hgryi ciddiye almazlar en ciddi konularda dahi isin
espritiel tarafini bulurlar, etraflarindaki insanlayatstirirlar ve rahatlatirlar.
Kendilerine, dger insanlara karsi Rgoru ve tolerans dizeyleri yiuksektir, hatalara
karsi affedicidirle”® Tamamen islerine odaklanip hayatingadi boyutlarini
unutmazlar; B tipi kiili ge sahip birey isinden de zevk almaya galiToplantilarda
sadece is korymazlar; hayatin@enceli tarafini gérmeyi ghayan becerileri objektif
ve dengeli olmalarini da @ar. islerine vakit ayirdiklari kadar ailelerine ve

dostlarina da zaman ayirirfzf.

221(Erigim: http://www.humanresourcesfocus.com/stresEksp2.2009).

28JAMAL v.d., 5.232.

225IMSEK, Muhammet Ali;:Stres Yonetimi Programinin Bursailinde Sanayi Alaninda Calsan
Personelin Stres Diizeyine EtkisiYayimlanmamy Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Ulugalniversitesi,
Sosyal Bilimler Enstitiist, Bursa, 2005, s.46.

ZSPERTEV; s.21.
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B tipi kisilik 6zellikleri sunlardir:
-Ivedilik ve sabirsizlik dgiinceleri yoktur.

-Gosteri meraklisi dgldirler ve sorulmadikca Barilarini ve yaptiklarini

tartisma ihtiyact duymazlar.

-Oyunu yargmak i¢in deil, hosca zaman gecirmek igin severler.
-Sucluluk duymadan dinlenirler.

-Sosyal dgerler icin fazla kaygilanmazlar.

-Zaman esiri olmazlar.

-Ekiple kolayca cajurlar.

-Karar vermede aceleci gidirler.

-Ozel hayatlari ilesihayatlari arasinda kolayca sinir koyabilirler.
-Eve donduklerinde guinliik hayattan tamamen uzakiirler. >

Bireylerin ¢ok azi timiyle “A tipi” ya da “B tipdir. Bireylerde genellikle
her ikikisilik yapisinin bir kagimi gorilmektedir. “B tipi” olan birinin “A tipi”

davranglar sergiledgi ya da tam tersinin oldiw siklikla gortlebilen bir durumdur.

Buraya kadar literatirde yer alan sigle kisilik tipleri incelenmitir.
Goruldigu argtirmacilar ceitli acilardan ksili gi ele almg ve degerlendirmglerdir.
Calismamizin asil konusu olan A ve B tipiskik bundan sonraki sirecte stres
konusu ile birlikte ele alinacaktir. Boylelikle kamsal cerceve boyutundasikk

kavrami, ksilik kuramlari ve ksilik tipleri degerlendirilmistir.

23N Erisim: http://www.humanresourcesfocus.com/stresEsp2.2009).
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IKINCi BOLUM
STRES KAVRAMI, STRES KURAMLARI, STRES iN OZELL iKLER i VE
BASA CIKMA YOLLARI

2.1. STRES KAVRAMI

Stres kavrami gunlik yantimizin vazgecilmez bir geggdir. Yasam
icerisinde her an stresle karkariya kalmaktayiz. Stres gunlik dilde c¢ok sik
kullandigimiz kelimelerden birisidir. Bu denli yam icerisinde yer edinmbir konu
oldugu icin stres, tarihin ¢cok eski glarindan beri varfiini korumakta ve ¢#li
bilimsel aratirmalara da konu olmaktadir. Son yillarda gidebekem kazanan stres
konusu bu boliimde ele alinacak ve incelenecekticefikle stres konusu ile ilgili
kavramsal aciklamalara yer verilecek, tarihsel glUieerinde durulacak, stresi
aciklayan kuramlara yer verilecek, stresgaraalari, belirtileri, kaynaklari, sonuclari
ve caitleri incelenecektir. Sonrasinda ise streslgabakma yollari ele alinacak ve
degerlendirilecektir.

2.1.1. Tanimi, Onemi ve Gedimi

Gunluk hayatimizin ayrilmaz bir parcasi haline gedres, esasinda ¢ok yeni
bir kavram dgildir. Tarihinin insanlik tarihi kadar eski olgunu bile sdyleyebiliriz.
Ancak aratirmacilar, bu kadar eski bir gegmi sahip stres kavraminin net bir
tanimini yapma konusunda zorlanmaktadirlar. Bu giizdtres kavramina gkin

cesitli bakis acilari ele alinacak ve gerlendirilecektir.

Stres, sokaktaki adamdan universitedeki bilim adankadar, herkesin sikca
kullandigl ve ayni zamanda birganun da ygadgi psikolojik bir durumdur. Yapilan
argtirmalara gore, herkesin stres taniminin farklugld gibi, bireylerde gozlenen
stres nedenleri, belirtileri ve olumlu stres dueeylde farkh farklidir. Bugin
Ozellikle dezisim hizininsasilacak dizeyde artmasi nedeniyle, bireylerin siireikl
seyler kaciyormg korku ve kgkusuyla hizli hareket etme zorunlgiu duymalari,
stresi giindelik ygamin bir parcasi haline getirgtit.?** Stres cok eski @hardan bu
yana insanglunun ygaminda yer almaktadir. Ancak bungmeen stresin net bir

tanimi bugine kadar yapilamaitm. Gulnumizde dgsik insanlar, dgisik

Z2TUTAR, Hasan;Kriz ve Stres Ortaminda Yonetim, Hayat Yayinlari, No: 14,istanbul, 2000,
s.201-202.
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ortamlarda stres kelimesini sik¢ca kullanmaktadifitat bu s6zcgi kullanirken
farkll anlamlar ifade etmeye cahaktadirla®

Jeremy Stranks’a (2005) gore stres; nadirensaafabir kavramdir ve tek bir
tanimi yoktur. Stres farkli bireylere farkleyler anlatmaktadir. Bazi y@m olaylari
bireylere he@ ya da uzlcu gelebilir. Bazen de bu olaylar stragnksi olarak
tanimlanabilir. Orngin; evlenmek, ften cikarilmak, yganmak, yeni bir ge
baslamak, cok ya da az ialmak, hicre hapsi ya dai@a guriltiye maruz kalmak
gibi. Stranks, stresi farklgekillerde tanimlangtir. Saldiriya kay ortak bir tepki,
yasamin d@al dengesini rahatsiz eden bir etki, bazi ¢cevrdaaimlara kan vicut
kaynaklarinin kullanimi, cevresel g@igmlere kagi olusturulan cevap, problemlerle
bas edebilmenin psikolojik bir tepkisi, uzun bir zamatilimine yayllan ve
hastaliklara izin veren surekli bir anksiyete dwsguolarak farkli tanimlamalar

yapmaktadif>*

Gecmiten gunumuze bireyler gdi ve siddetli olarak baskilar, ¢gmalar ve
istekler arasinda kalglardir. Esasindau anda bir anksiyete dénemindesiyaruz.
Insanlarin gzindan “umutsuzum, 6fkeliyim”, “hayal kiriigh yasiyorum”, “cok sey
yapmak zorundayim” gibi cimleler duymaktayiz. Hatazen bireyler kole gibi
yasadiklarini ifade etmektedirler. Bazi bireyler deriddeyici davramglar icinde
bulunmaktadirlar. Alkol ve kafein icmek, sigara ekn fazla yemek yemek gibi.
Bunlar, birtakim depresyon, 6fke, kontrol kaybi igjsikolojik problemleri de
beraberinde getirmektedir. Emerald Staffa goreesstryiksek oranda hazir
bulunmamazlik, diuk karar verme ve @ik moraldir. Ayrica bircok hastalikla
baglantisi bulunan bir kavramdir. Depresyon, ulsennasseker hastafii, kanser ve

koroner kalp rahatsigh gibi.>*®

Acar ve Zuhal Balta(2002) akademik olarak, stresi meydana getireplara

“stres vericiler”, bu olaylara insanin fizyolojile\psikolojik diizeyde vergi tepkileri

23y AKINLAR, Ismail Cem;Askeri Lise Ogrencilerinin ve Yatili Okuyan, Erkek, Sivil Lise
Ogrencilerinin  Stres  Yasantist ve Ergenlik Doénemi Gelimsel Odevleri Agisindan
Kar silastiriimasi, Yayimlanmamy Yiksek Lisans Tezi, T.C. Kara Harp Okulu, SavurBilamleri
Enstitlisu, Ankara, 2006, s.3.

ZSTRANKS, JeremyStress At Work Management And Prevention,1. Published, Elsevier Book
Aid International, London, 2005, s.1-2.

ZBARTON, Cunningham J.The Stress Management Sourcebook2. Edition, McGraw-Hill
Professional Los Angeles, 2000, s.3-4.
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de “stres” terimi ile ifade etmeyi tercih etmektdeli. Onlara gore, stres,
organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin teddlitmesi ve zorlanmasi ile ortaya
ctkan bir durumdur. Tehdit ve zorlanmalar skemda canli kendini korumaya
yonelik bir tepki zincirini harekete gecirme Ozgiie sahiptir. Bir tehlike ile yuz
yuze gelen canl, ha ¢ikamayagana inandgl bu tehlikeden uzak$maya cakir,
basa cikacgina inandgl tehlike ile savar ve boylelikle yeni duruma bir uyum
saglar.?*® Stres bir zorlanmanin sonucu olarak ortaya cikethkt Bu yiizden olaylar
ya da durumlar tek Rana stres olgusunu meydana getirmez. Burada oradamibu
olay ve durumlarin bireyde bir baski ya da zorlaruyandirmasidir. Birey bu baski
ve zorlanmalara bir yanit afturmak tzere stresi aiturur ya da meydana getirir.

Psikoloji sozliglinde stres iki farlsekilde tanimlannstir. Birincisi, bireyin
iceriden ya da garidan gelen ve mevcut dengeyi ya da duygusaksélli sosyal
isleyisi bozma gilimi gosteren ve onu bu dengeyi korumaya ya dautzoz dengeyi
yeniden kurmaya yonelik yeni davrglara zorlayan gercek ya da algilanan
uyaricilara verdii fiziksel, ruhsal ve bilisel tepkilerdir. Stres genellikle olumsuz bir
yasanti olarak dgerlendirilse de, evlilik, yeni bir se baglama gibi olumlu
yasantilardan da kaynaklanabilidkincisi, bireyde yukarida tanimlanan tiirden
tepkilere yol acabilen her turlii cevresel ya dalicgecici ya da surekli fiziksel,
kimyasal ve ruhsal etkendir. Stresgiraolmasi ya da uzun sirmesi, bireydeiabir

yiiklenme yaratabilir ve g&li patolojilere yol acabili’>’

Bircok disiplin stresin farkli yonleri ile ¢camistir. Stres; biyolojik bilimler
icinde fizyoloji, biyokimya ve ndrofizyoloji; psikojik bilimler icinde psikoanaliz,
kisilik, 6grenme teorisi, gejim psikolojisi ve sosyal ekoloji; sosyal bilimlegimde
antropoloji, sosyoloji ve tarih icinde atailmis ve incelenmgtir. Caroly Aldwin’e
(2007) gore stresin ¢ ana dingmvardir. Bunlar; organizmanin i¢sel durumu,
digsal olaylar, birey ve ¢cevre arasinda meydana gideeyim ya da olaylardir. Buna
gore stres hem organizmanin i¢sejardisindan kaynakli hemsdal ygantisindan

kaynakli hem de cevre ile etkjlminden kaynaklidif*® Literatiirde de stres icin

ZBALTAS, Acar ve BALTAS, Zuhal; Stres ve Baacikma Yollarl, 21. Basim, Remzi Kitabevi,
Istanbul, 2002, s.23.

Z'BUDAK, Selcuk;Psikoloji S6zIiil, 2. Basim, Bilim ve Sanat Yayinlari, Ankara, 2083,00.
ZBALDWIN, Caroly M.; Stress, Coping And Development: An Integrative Pepective, 2. Edition,
Guilford Publications, Incorporated, New York, 208724-25.
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tanimlamalarda farkliliklar bulunmaktadir. Bunun émemli nedeni ise farkli

alanlarda ¢agan bilim adamlarinin stres kavramini farkli yorumésidir’>®

Richard Pettinger’e (2002) gore stresaya icerisinde farkli bir yere sahiptir.
Stres, 6zellikle psikolojik, duygusal ve fizikserilanma ya da gerilimin yandgi ve
meydana gel@ zamanlarda, hicbigeyin veremedii 6zel bir 6nem ya da anlam
icermektedir. Bu ylzden Pettinger, stresin 6znebbellige sahip oldgunu digtndr.
Ona gore, benzer olaylar kesinda verdiimiz farkl reaksiyonlar farkli bireysel
Ozelliklerimizden kaynaklanir. Stres,sgan esnasinda karkariya kaldgimiz ya da
meydana gelen uyaranlara gafiziksel ve psikolojik yanitlarin birlemi sonucu
ortaya cikaf*® Dolayisiyla yazara gore stres,sgm olaylar kapisinda kiiden
kisiye desisen, farkli tepkileri icinde bulunduran fiziksel, yiyusal ve psikolojik bir

yanitlar olgturan bir kavramdir.

Dogan Cicel@lu’na (2000) gore stres; bireyin, fizik ve sosyal/geden gelen
uyumsuz keullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlamritesinde harcagh
gayrettir. Bir organizma cevresine surekli uyum ryapdurumuyla her an kar
karsiyadir. Bireyin dg cevresindeki fiziksel kallar ya da icinde bulundu sosyal
ortamdaki psikolojik keullar uyumu ya kolaylgirir ya da zorlgtinr. Fiziksel
kosullara 6rnek olarak; hava gedukca bireyin kendini korumak ve bir anlamda
cevreye uyum yapmak icin ustline beyler giymek ya da daha sicak bir ortama
gitmek zorunlulgunu duymasi verilebilir. Psikolojik kallara 6rnek olarak da
Universite gir sinavlarina ¢cagan bir kimseyi verebiliriz. Sinava hazirlanma kayg!

sinavda gecme ya da kalma korkusu bireyde gergyalitir?*

Bazi aratirmacilara gore stres, vicudunsigle icsel ve dgsal uyaranlara
verdigi otomatik tepkidir. Dgsal uyaranlar; okul desikli gi, yeni birsehre tainmak,
sevilen birinin kaybi v.b. olabilir. Igsel uyaranlar ise; fiziksel ve ruhsal
huzursuzluklardir. Bu uyaranlar tehdit edici gidada, vicut kendini korumaya

calisir ve savunmaya gecer. Bu “sawa da kac” durumunun yandgl zamandif*?

2% AKINLAR; s.4.

“PETTINGER, RichardStress Management,1. Published, Capstone Publishing, London, 2002,
s.8.

#'CUCELOGLU; s.321.

220RUCU, C. Miige“Stres ve Stresle Bga Cikabilme*,

(Erigsim: http://www.mc.metu.edu.tr/~pdrm/pdfs/ brochupf 04.02.2009).
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Kristin Higgins’e (2005) gore stres, duygusal w&kplojik mutlulugu rahatsiz
eden negatif psikolojik reaksiyonlardir. Vicudurkisaali olay ve durumlara kar
verdigi cevaptir. Esasinda vicudun stres kaynaklarinageelimlere cevaplar
Ureterek bir role buringiinid kabul etmek gerekir. Ayrica Higgins bilve Kisilik
gibi Ozelliklerin de stres cevaplar Uzerinde Onerpir role sahip oldgunu
distinmektedir*®

Tark Dil Kurumu'na (1992) gore stres; ameliyabku, travma, sguk,
heyecan v.b. etkenlerin organizmada, i¢ organlaxlanetabolizmada oturdusu

bozukluklarin tamuduf?*

Gillbert O. Catron’a (2005) gore stres; vucudun ¢agirisi, haykirgl ya da
hareketidir. Esasinda stres, bir tehlike algilgmtla bu tehlikeye kar viicudun
“micadele et ya da durumdan kurtul” cevabina yalnair durumdur. Bu noktada
vucut bir alarm olgturmaktadir. Bu alarmi vicudumuzdaki ic¢sel gigenler
yaratmaktadir. Cunku alarm sirasingkerimizin artmasi, yukselen kas aktiviteleri,
hipofiz bezinin adrenalin ve glukajon saliniminittiamasi gibi durumlar
hizlanmaktadir. Dolayisiyla bu durumlar viicudunrulghk durumunu arttirmakta ve

tiim bu yaananlarda stres olgusunu ortaya ¢ikarmakéddir.

Ismet Barutcugile (2004) gore gerilim, esei kwku, tedirginlik,
huzursuzluk, korku, heyecan gibi duygulari bir arathde eden stres, ginumizde
yasamamizin ayrilmaz bir parcasidir. Ancak stresi,ityie engellenmesi ve ortadan
kaldiriimasi gereken bir durum olarak gérmemek kjeréstres, bir 6lciye kadar,
bireyin mucadele gucunl ve gaama azmini arttiran, gucliklerle ¢aacikmasini
kolaylastiran ve ona direnme giicii veren bir fiziksel, dwsajwe zihinsel tepkidi*®
Dolayisiyla stres olumsuz bir durumgieetkin ve dgru kullanildginda olumlu bir
durum olmaktadir. Stressiz birggmm hayali mimkin dgldir. Onemli olan stresten

dogru bir bicimde yararlanabilmektir.

HIGGINS, Kristin K.; The Stres Management Self-Efficacy Inventory (SMSBIDevelopment
And Initial Psychometrics; University Of Arkansas, 2005, s.17.

2TURKCE SOZLUK; Tiirk Dil Kurumu, C. 2, Ankara, 1992,1341.

2CATRON, Gilbert O.;Stres: Origins, Perceptions And Management, Techniges Used Among
Intercollegiate Student-Athletes At Bluefield Collge, United States Sports Academy, Alabama,
2005, s.24.

2BARUTCUGIL, ismet;Organizasyonlarda Duygularin Yonetimi, 2. Basim, Kariyer Yayincilik,
Istanbul, 2004, s.143-144.
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Tipta stres sozgii, bireyde zorlanma yapan, uyum ve dengeyi bozaksg!|,
cevresel, ruhsal, toplumsal ve psikososyal etkewlgranizmada bu etkenlere far
gelisen olumsuz dasiklikler ve tepkileri anlatmak icin kullanilir. Bworlayici
etkenler hava kirlilsi, radyasyon, kalabalik gibi fiziksel-kimyasal etker; is, ev
ortami gibi cevresel etkenler; sosyal gati odaklarina ikin psikososyal etkenler;
sikinti, korku, hayal kirik§i gibi pskik ve disiince diizeyinde olabilf’

Diger taraftan stresi tanimlarken U¢ farkli ygktadan s6z edilmektedir.
Birinci yaklasimda cevre Uzerinde odaklanilmakta ve stres birranyaolarak
tanimlanmaktadirikinci yaklasim stresi bir tepki olarak ele alir ve bireyin stre
uyaranlarina kar tepkileri tizerinde odaklanir. Ugiincui yajta ise, cevre ve birey
arasindaki etkilgm boyutunu da g6z 6nine alarak stresi, stres nyamatepkilerini
icine alan bir sire¢ olarak tanimlamaktadir. Buesiibirbirlerini kagilikli olarak
etkileyen birey ve cevre arasindaki surekli etfite ve uyumunu igerir. Bu baki
acisina gore, stres sadece bir uyaran ya da lkir odgrak dgerlendirilemez. Stres,
uyarani ve stres tepkisi arasindaki etfitee ifade edilebili?*® Yakinlara (2006)
gore, stres birey ile ¢cevresi arasindakkihin bir sonucu olarak ortaya cikmaktadir.
Bu durumda bireyin kadastigi durumu tehlikeli olarak algilamasinin stres
olusumunda 6nemi bulyuktir. Stres birey tarafindan kabnédilebilen bir tepki
degildir. Bireyin kamilastigi duruma algilama seviyesi sonucundasafu sireg

kisinin iradesi dginda meydana gelmektedff’

Yukaridaki tanimlamalardan da agqildigl gibi stres ygamimizin énemli bir
parcas! olarak vagini surdirmektedir. Esasinda stressaghsimiz ¢evreye uyum
sglama surecinde yadgimiz fizyolojik bir tepkidir. Bu fizyolojik tepki reylerin
psikolojik, duygusal ve zihinsel yam alanlarini da etkilemekte ve stres gl bu
farkll bgglamlarda hissettirmektedir. Stres kontrol edileldir durum dgildir. Yani
birey kendi iradesiyle bu sireci giatip yine kendi iradesiyle bitiremez. Dolayisiyla
bu durum tamamiyle bireyin iradessthda meydana gelmektedir. Ayrica her bireyin

BALCIOGLU, ibrahim; “Stres, Gengclik, Kentlesme, Siddet”, Yeni Symposium, C. 39, S. 1,
2001, s.49.

28CANKIROGLU, Sevil B.; Universite Adayi Ergenlerin Stresle Baa Cikma ve Sinav
Kaygilarinin Bazi Degiskenlere Gore Incelenmesi, Yayimlanmamy Yiksek Lisans Tezi, T.C.
Sakarya Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisik&ga, 2007, s.15.

%Y AKINLAR; s.5-6.
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ortaya koydgu stres tepkileri farklidir. Cunkl birey olmak zawdigerlerinden farkh
kilmay1 gerektirir.

Ozetle, buraya kadar stresin farkli tanimlar ik duruldu. Stres daha
oncesinde de dikkat cekilgigibi insanlik tarihi kadar eskidir. Bu ylzden,ralan
sonraki bolumlerde, stresin 6nemi ve getine, nasil tanimlangdina ve hangi

Ozelliklerinin vurgulandiina bakilacak ve gerekli gerlendirmeler yapilacaktir.

Bilim didnyasina bak@imizda, “stres” sozdiinun ilk kez 17. ylzyilda,
elastiki nesne ve ona uygulanan diic arasindaki gkiyi aciklamak tzere fizikgi
Robert Hooke tarafindan kullanifgini gortiyoruz. Thomas Young isimli bir gk
fizik¢i bunu, ylz yil kadar sonra bir formul Uzedan gosterngtir. Young'a gore
stres, maddenin kendi icinde olan bir gi¢ ya deamditir. Madde, kendi Uzerine
uygulanan di giice kendi direnci oraninda bir tepki gosteriradiik kitle, bu stres
tepkisi sayesindegeilip bukulerek bu dy giici dengelemeye ona uyum yapmaya
calisir. Ancak, ger dg guc elastik katlenin kendi icindeki direncten ddiiayukse,
fizikte bu sekilde kullanimindan sonra, @ir bilim alanlarinda da yain bir sekilde
kullanildigini gorebiliriz. Biyoloji, fizyoloji, endokrinoloji tip, antropoloji, sosyoloji
ve psikoloji gibi alanlar bunlardan bazilariéif.

Stres kavrami Latince “estrica”, eski Fransizcadatréce” sozcuklerinden
gelmektedir. Ayni kavram, 17. yizyilda felaket, tddeder ve elem anlamlarinda
kullaniimistir. 18. ve 19. yuzyillarda ise kavramin kullanilmami dgismis ve g,
baski, zor gibi anlamlarda objeleregike, organa ve ruhsal yapiya yonelik olarak
kullaniimis ve stres, nesne veskiin bu tir guglerin etkisi ile bigiminin bozulmas,
carpitiimasina kar bir diren¢ anlaminda kullaniimayaginmstir.?>* Stres tarihsel
gelisiminde sistematik ve bilimsel olarak farkh tanimda giindeme gelstir. 14.
yuzyilda stres, yamda kagilasilan guclikler, talihsizlikler ve zorluklar anlancia
kullaniimistir. 19. yuzyila gelindiinde ise stresin, uzun sureli hastaliklarin teneelin

#0SAHIN, Nesrin Hisli; “Stres Nedir?Ne Daildir’ (Ed.: Nesrin HisliSAHIN), Stresle Baa
Cikma: Olumlu Bir Yakla sim, 3. Basim, Turk Psikologlar DergieYayinlari, No: 2, Ankara, 1998,
S.2.

!EROGLU, Hiilya; Durumluluk-Siireklilik Kaygi Duizeyi fle Algilanan Stres, Kontrol Diizeyi ve
Stresle Baacikma Stratejileri Arasindaki Iliskinin  Incelenmesi, T.C. Gazi Universitesi,
Yayimlanmarmy Yuksek Lisans Tezi, gitim Bilimleri Enstitisu, Ankara, 2006, s.10.
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konuldysunu gorebilmekteyiz. Son yillarda stres, gunlik dtayizda hemen
herkesin kullanmaya k&digi ve gunlik kongma dilimize yerlgen bir

kavramdir?®?

Robert Hooke ve Thomas Young'dan sonra biyolog @afanon, stres
kavramini canli organizmalar laminda aciklamgtir. Canon’a gore stres, canlinin
dogal i¢csel dengesinin gBal cevresel uyaranlarca bozulmasi sonucundgumlu
Cannon bu sireci homeostasis ve “savka¢ tepkisi” kavramlariyla

aciklamaktadif>?

Literatir incelendiinde, stresle ilgili birgok tanimin  kullaniig
gorulmektedir. Stres kavramini ilk olarak ortayaaratHans Selye, stresi,
organizmanin her turli @dsmeye yaygin tepkisi olarak tanimlagmr. Selye’nin
oncu calgmasinin ardindan stres so6gdiilin hemen buttn dillerde cevrilmeksizin
kullaniimaya bslandigi goriilmektedi®* Selye’ye gore stres, aslinda viicuttaki
asinma oranidir. Stres bize, bedenimize zarar veripgintesi ya da anksiyete,
hayal kiriklgl, yorgunluk gibi he olmayan zihinsel sirecleri gastirir. Selye
yaptgl calsmalar sonunda, stresin ghsini aciklamada blea bir tanimlama daha
yapmstir. Stres Ikginin ¢evreye uyum yapma surecindesa@gl fizyolojik bir
tepkidir. Icsel ve dysal kaullarin degisimine uyum igin bedenin ¢amasi ya da giic
harcamasi fizyolojik tepkilere neden ofdr.

Stres konusu ile ilgili cagmalarin son zamanlarda argostermesine kaiik,
gercekte stresle yama ve stres deneyimi yeni bir olay ya da kavrargildie
Cunku, kiilerde gerilime neden olan olaylar daima bulugmuosanlar 6teden beri
stres yaratan bircok olayla karkariya kalmslar ve kalmaktadirlar. Ozellikle
toplumlarin yaantisindaki teknolojik, sosyal, kilttrel, politike vekonomik hizli

degisim sorunlara neden olmgtwr. Bu sorunlar bireyde stres yaratabilmekte sstie

ERCAN, Ozlem;ilkogretim Okulu O grencilerinin Aile Ozellikleri, O grenilmis Caresizlik
Duzeyleri ve Stresle Bga Cikma Yollari, Yayimlanmamy Yiksek Lisans Tezi, T.C. Dokuz Eylul
Universitesi, Bitim Bilimleri Enstitusu,izmir, 2002, s.6.

Z3AKMAN, Sevil; “Stresin Nedenleri ve Aciklayici Kuramlar”, Tirk Psikoloji Bilteni, C. 10, S.
34-35, Eylil-Aralik 2004, s.41.

“CONLAN, Roberta;Zihnin Halleri, (Cev.: Derya DUMAN), Phoenix Yayinlari, Ankara, ®0Q
s.82.

2°AKMAN; s.41.
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bireyin sagligini ve verimliligini etkileyen bir kavram olarak kabul edilmektetfit.
Eski ¢c&larda hayatta kalmak icin yapilan mucadeleler sonda yaanan stres ile
ginimuizde y@dgimiz stres arasinda aslinda fazla bir fark yok&trese neden
olan olaylar dgisse de strese gostegiiz tepkiler aynidif®>’ Genellikle hizla
carpan bir kalp, hizli nefes alip verme, belkiigkbiz dsimiz ya da griyan bgimiz
doganin tehlike aninda sayrmamiz ya da kagmamiz icin tasarfadfizyolojik
tepkilerin etkileri ya da gecikmeli tepkileridir.afih 6ncesi ¢cglarda bu tepkiler bir
kaplandan kagiimizda ya da onu oldirgimiz zaman okurdu. Modern dinyada
ise, strese yol acan olaylar bir yirtici ile 6lireisavamaktan ziyade, gunlukla
psikososyal engéler ve hayal kirikliklaridif®®

Goruldigii gibi cok eski zamanlardan beri stres kavrami 1gaml
surdirmektedir. Ayrica bircok agtaemaci tarafindan da ele alinan bir konu odtau
Cunku stres y@antimizin her aninda var olan bir olgudur. Dolayasibireylerin
yasantisini olumlu ve olumsuz olarak etkilemekteditinGmiizde bireyler hangile
ugrasirsa rassinlar nerede olursa olsunlarsgalarinin buyuk bir bolumuind kendi
yetenek ve sinirlarini zorlayarak surdirmektedir@zellikle icinde bulundgumuz
yuzyil gelsmelerin, dgisimlerin ve bununla birlikte rekabetin Jon olarak artg
bir ylzyildir. Bu ylzden daha cok stres veren oley durumla kayn kariya
kalmaktayiz.

2.1.2 Tliskili Kavramlar

Esasinda stres kargma bir kavramdir. igerisinde birgok farkli yapiyi
barindirmaktadir. Gunluk yamda kullandiimiz bazi kavramlar bu kargélig
daha da arttirmaktadir. Stres yerine, kaygi, komerilim, endse, catsma v.b.
kavramlari kullanmaktayiz. Bu kavramlar direk olarstres kavramini katayan
kavramlar degildir. Ancak iliskili olan ya da alt kavramlar olarak
nitelendirebilecgimiz kavramlardir. Burada bununla ilgili kargeyi engellemek icin

bu kavramlara yer verilecektir.

S AHIN, Hilya;“Orgiitsel Stres”, TMMOB Maden Miihendisleri Odasi Madencilik BiilteBi, 72,
Mart 2005, s.54.

ZTAKMAN; s.40.

Z8CONLAN; s.81.
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2.1.2.1. Kaygl

Kaygl, stres kavrami ile en sik kgmlan ya da birbiri yerine kullanilan bir
kavramdir.insanlik tarihi boyunca da en sik kullanilan kavianathn birisi de kayg!
olmustur. Ozellikle psikoloji biliminde kaygi kavraminik defa kullanan ve

nedenlerini argtiran Freud olmgtur.

Kisilik yapisini ve davragini inceleyen biyolojik, fizyolojik, batin kuramlar
ve ruhbilim @retileri daima kaygiya yer vergierdir. Kimi kaygiyi Kkili gi olusturan
ilk, temel glc olarak kabul etgikimisi de ikincil olarak olgan, ama kili gin
yapilanmasinda, geinesinde ve davrasin ortaya ¢ikmasinda 6nemli rolt bulunan

bir etken olarak deerlendirilmistir.?>°

Kaygl sorunun ne oldgwnu bilmeksizin duydgumuz belli belirsiz bir
korkudur. Kaygl nedenlerinden biri, korkutucu byaumciyla ilgili bilincalti anidir.
Korkunun @renildigi belirli bir durum c¢@u kez kolaylikla unutulabilir. Bu
korkutucu yaantiyr reddetmi olabiliriz. Dolayisiyla @renilmis bir korku s6z
konusudur. Korkunun kuollandgl durumla her karlasmamizda, nedenini
bilmedigimiz huzursuzluk verici bir kaygl duyariz. Kayginimeydana geji
yollarindan bir dgeri ise uyarici genellemesidir. Belirli bir dururba davranimda
bulunmay! @rendigimizde, ilk duruma benzeyen bitin durumlara bir rdaaum

ogrenmi oluruz?®®

Genel olarak olumsuz duygularin sgadgl durumlar kayginin ortaya
clkmasina sebep olur. Kaygiya ait belirtiler, kgygplusturan ds sartlardan onu
yaratan bireye dgu yaklgtikca airlasir. Duruma bgli kaygi o sartlar icinde
yasanir ve bireyi zorlayan durumun RBitiile birlikte kaygiya ilgkin belirtiler de
ortadan kalkar. Halbuki surekli kaygi bireye ait basif olarak var olur ve gli
durumlarda daha fazla hissedilmekle beraber hayaiittinin kaplar. Boyle bir

bireyde gercek tehlike ile uymayan tepkiler ortaya cikaf:

Goruldigu gibi kaygr korku ile ilgkili bir kavramdir. Korku, cevresel bir

tehlike kasisinda ortaya cikan ve bireyin gganda kalmasini gyan normal

BHKOKNEL; s.133.
Z010RGAN:; s.228.
BIBALTAS; 5.122.
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tepkiler olarak tanimlanir. Korkularin go kisa surede gegmektea‘??. Dolayisiyla
korku olmasi gereken bir durumdur. ém icin bir tehdit olgturmaz.

Ancak kaygi ile korkunun ayrilgh bazi noktalar vardir. Kaygi nedeni belli
olmayan korkunun ismidir. Korkuda ise bireyi korleugen sebepler bellidir. Korku,
bireyin c¢aitli sebeplerle tehdit edildi durumlarda yganan bedensel belirtilerin
eslik ettigi duygusal bir tepkidir. Korku duygusal tepkingiddeti ve durumsalga ile
orantihidir. Yani korku tehdit varolgu strece vardir ve tehdit ortadan kalktiktan
sonra kendilginden gidiverir. Kayg! ise korkudan daha farklidirehdit ortadan
kalktiktan sonra bile vaglini surdirmeye devam eder. Bu nedenle birey kaygi
esnasinda bedensel ve zihinsel gugclerini tehdtddan kaldirmak i¢in harcamaz.

Kayg! tetikte olunmasi icin gelen bir uyaridir. Yajan tehlikeler icin
uyarmakta ve bireyin tehditgési ile ba etmek tGzere 6nlem almasingkanaktadir.
Korku da benzeri bir uyaridir; ancak korkusatida bulunan, bilinen, acik segik
olarak tanimlanabilir ve kokeni ic cghaya dayali olmayan bir tehdide far
gosterilen bir tepkidir. Oysa kaygi, bilinmeyenteig gelen, belirsiz ya da kokeni i¢
catsmaya dayall olan bir tahdide kamdsterilen bir tepkidir. Kaygi ile korkunun
ayirt edilebilir dger yonii ise, korkunun akutiu ve kayginin kronikfidir.?%

Kayginin olgmasinda ve ilerlemesinde stres faktdrlerinin bigilsi vardir.
Yani stres, kaygl durumunu ortaya cikarir. Dolagesistres ile kaygl arasinda
yuksek bir korelasyon vardir. Stres arttikca kagigrumu da artmaktadir. Stres
kaygidan daha sancilidir ve etkileri daha uzunligiireKaygi ve benzeri durumlar
daha c¢ok bizim psikolojik ve duygusal dunyamiztgliliken, stres hem psikolojik,
hem duygusal, hem zihinsel hem de fizyolojik dunyda ilgilidir. Ayrica
vilcudumuzda daha c¢ok fizyolojik tepkiler ortayaagtknaktadir. Bu ytizden stres

daha genive kapsamlidir.

2TURKOZ, Yesim; “Kaygl Bozukluklari ve Asiri Kontrol”, Tirk Psikoloji Biilteni, S. 30-31,
Eylul-Aralik 2003, s.100.

3K OCABASOGLU, Nese; “Stres ve Anksiyete”,

(Erigsim: http://www.ctf.edu.tr/stek/pdfs/47/4719.p@7.02.2009).
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2.1.2.2. Gerilim

Gerilim, stres durumunun sistem Uuzerindeki etkrsidberilim sayesinde
sistem, stres durumunda ofgunun bilgisi alir ve dengeye dénme siirecine dfter.
Bu yuzden gerilim vicut tarafindan stresin aritaasi ve viicudun harekete gecmesi
baglaminda faydaldir. Aksi halde stresin vanhdan haberdar olmazdik ve bu
durum bizler icin daha koétu olurdu.

2.1.2.3. Engellenme

Elde edilmek istenen bir nesneye, sul@ak istenen belirli bir amaca
variimasini ya da bir gereksinmenin giderilmesiedalizci zaman ortaya cikan
olumsuz bir duygudur. Bu ger bir deysle davrarng ve davramgin ulsgsmak istedgi
amaglar arasindaki engel anlaminda kullaniimakt&mesin bir tiyatro sanatcisi ya
da futbolcu olmak isteyen bir gence, ailesi tamddm sinirhliklar konulmasi bir
engellenmedir. Engellenme bireylerde bir takim mliglara, tarli Gzintd ve
kaygilara yol acar. Bu engellenmelerin olumlugeikli bireyleri daha ¢ok ¢aimaya,
basariya ulamak icin ¢aitli yollar aramaya yonlendirmesi nedeniyle yaradnuclar

dogurabilir.?®®

2.1.2.4. Catsma

Catsma sadece bireylere 6zgi bir olaygdiir. Tum canlilar ygagamlarini
devam ettirebilmek icin surekli olarak cevrelere ilmiicadele etmek ve yeri
geldiginde catgmak zorundadirlar. Bir canli organizma sgesal nitelikte bir
ihtiyacini tatmin etmek istegii zaman bir engelle katastiginda sikinti ve bunun
dogurdusu gerginlik ve bozulma olayr meydana gelmektedirefder bakimindan da
catsma gerek fizyolojik gerekse sosyo-psikolojik ihiyarinin tatminine engel olan

sikintilarin meydana getirgligerginlik halleridir?®®

Bir birey baka bir birey ya da grup tarafindan engell@ndia da rahatsiz
edildigi ve kendi lehine ya da aleyhine sonuclanacak djokit gosterdii zaman
catsma icindedir. Burada dikkat edilmesi gereken nalit@dn biri, cagmanin sosyal

bir iliskiyi icermesidir, ancak bazi catnalar tek tarafli da olabilir. Yani, taraflardan

*AKMAN; s.44.
Z5GULER v.d.; s.5.
BEREN; 5.543.
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biri bir sorunun varliini hissediyor ancak onunla ilgili olarak kamuyor olabilir.
Catsma davramy ise ygadiklari cagma konusunda bireylerin amacladiklari ya da
gosterdikleri acik tepkilerdir. Bir ¢gtna konusunda c¢ok gdi davranglar ortaya

konabilir 2%’

Bir olayin stresli olarak algilanip algilanmamasgyin yapisina, bireyin bu
olayla bg etme ve savunma mekanizmalaringliohr. Bireyin algilama, dgiinme ve
dis olaylara ve ic durtllerine gbre davranmgiernleri egonun kapsami icinde yurdar.
Egosu uygun bir bicimdslevselligini sirdiren bir birey, dive i¢ dinyalar arasinda
bir denge kurmgtur. Ego slevini yerine getiremezse ve dengesizlik yeterinzan
surerse bireyin kronik kaygisi oluister bu dengesizlik, ghidinya baskilari ve
hastanin egosu arasinda olan big ‘@engesizlik* olsun, isterse hastanin dirtleri ile
vicdani arasinda olan bir “ic dengesizlik” olsur@z skonusu bu dengesizlik bir
catsma dgurur. Ds olaylarin neden oldiu catsmalar genellikle kilerarasi
catsmalar adini alir. Bu iki tiir cama bir arada bulunabilf®®

Catsma ve stres arasindaki doati, pek ¢cok zaman sanifdi gibi, bu iki
kavramin ©6zdgiginden ziyade, cafma durumlarinin, stres olayinin meydana
gelmesinde, 6nemli sebepler arasinda yer almasmdgatsmalar tarafindan ortaya
ctkan dgismeler, stresli durumlarin ortaya ¢ikmasinda etkdn sebeplerden biridir.
Catsmalar, balangici, sebepleri ve sonugclari itibariyle izlenmegimktn olan ve
genellikle de surekliii olmayan bir olaydir. Oysa, stresin en 6nemli bilelrinden
birisi surekliligidir.?®°
2.1.2.5. Depresyon

Depresyon, derin tzuntult, bazen de hem uzuntila de bunaltih bir
duygudurumla birlikte dfuince, konsma, devinim ve fizyolojik glevlerde
yavaglama, durgunlgma ve bunlarin yani sira glersizlik, kucuklik, gugsuzlik,
isteksizlik, karamsarlik, duygu ve ginceleri ile belirli bir sendromddf®

Karamsarlik, depresyonu normal Gzuntiiden ayiradnemli @Gedir. Bireyin, o anda

ERGIN, Canan;Tirkiye'deki Orgitlerde Cati smalarin Céziimlenmesineiliskin Calismalar,
(Ed.: Zeynep AYCAN),Tirrkiye'de Yonetim, Liderlik ve insan Kaynaklari Uygulamalari, Tiirk
Psikologlar Derngi Yayinlari, No: 21, 1. Basim, Ankara, 2000, s.244.

8¢ OCABASOGLU; “ Stres ve Anksiyete “.

*GULER v.d., 5.7.

2%ZTURK; s.293.
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basina gelenlerin gelecekte de kendisini bufana ya da icinde bulungu durumun
desismeyecgine inanci depresyonun temel dzatir.>"*

Depresyon kelime olarak c¢dkuanlamindadir ve belirli bir dizeyden
alcalmay ifade eder. Depresyon yeni bir hastabgldir. Ancak endustrilgmis ve
sehirlesmis toplumlarda bugin tarihin higbir doneminde goridiie Olcide
yayginlik kazanntir.?’? Diinya Sglik Orgiti’niin verilerine gére, diinya niifusunun
yaklasik % 3 ile 5'i (yaklgik 150-200 milyon birey) ¢dtli diizeylerde depresyon

rahatsizlgl gecirmektedir.

Depresyon uzun sure devam eden ve bireyin hayalumsuz sekilde
etkileyen mutsuzluk, hayattan keyif almama halidiegersizlik, a&iri sucluluk,
yalnizlhk, Gzianti ve Umitsizlik duygulari ile katekize edilir. Depresyondaki
bireyde intihar dilinceleri de olabilir. Depresyonun tzintl, kayglsuwk, 6fke
gibi duygusal belirtileri; uyku dizeninde vetahta dgisiklik, enerji azlgl gibi
fiziksel belirtileri; sebepsiz@ama nobetleri, insanlardan uzajdaa gibi davrarysal

belirtileri ve konsantrasyon giigii, unutkanlik gibi zihinsel belirtileri vard?f>

Depresyon genellikle yam olaylarinin etkisiyle okwr. Travmatik ygam
olaylari, bireylerin bir yol bulmalarinda ve yeieasimile olmalarinda ne yazik ki
uzlcu bir etkiye sahiptir. Ozellikle uzun siiren zerkaygi dolu ygantilar bireyleri
bir citkmaza sokmaktadir. Hem bu olaylar hensaielar fiziksel hastaliklara da yol
acmaktadirlar. Depresyon 6zellikle bireylerin yfadelerinde daha belirgin olarak
ortaya cikar. Depresyonlu bireylerin yuzleri birygave 6fke barindirir. Uzintinin
bu fiziksel belirtilerine hormonal, otonom ve imnulojik degisiklikler de eslik
ederler. Kolektif olarak bu davrassal ve fiziksel dgisiklikler ayni zamanda “stres
tepkileri” ya da “stres sendromu” olarak da adlamd:®’* Arastirmalarin biiyiik bir
cogunlugu stres ve depresyon olaylarl arasinda stres kéamadk dayali bir i§ki
oldugunu desteklemektedir. Stres ve depresyon arasintigldi analizleri olaylar,

2"IGECTAN, Engin; Psikodinamik Psikiyatri ve Normaldisi Davranislar, 13. Basim, Remzi
Kitabevi, istanbul, 1997, s.159.

I’SIMSEK; s.23.

2*YORKOS, Nihan;“Depresyon”,

(Erisim: http://www.ku.edu.tr/files/counseling/brochutte&lepresyon.pdf06.02.2009).

2"%/AN, Praag H.; KLOET, Ron De and VAN, Jim OStress, The Brain And Depression
Cambridge University Pres, New York, 2004, s.225.
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icerik, zaman, stressiz olaylar, stresin varlikye&luk durumlari incelenerek ortaya

konulmaya calilmistir.?”

Ozetle, depresyon stresle shacikmada, bireylerarasi skilerde guglik
yaratan, bgaimli, obsesif, ice donik, kendine guveni az,sgen olmayan, kaygil,
karamsar kilik 6zellikleri izerinde daha cok geihektedir’’® Ayni zamanda stres
depresyonu tetikleyen bir olgudur. O ylzden ¢okdiryagam olaylarin tanik olmu
bir bireyde depresyon gortlme olagihin daha fazla oldiu bilinen bir gercekliktir.
Bu yuzden stresin belirtileri ile depresyonun higdiri genelde aynidir. Ancak streste

ortaya ¢ikan fizyolojik tepkiler daha belirgin vergstir.

2.2. STRES KURAMLARI

Literatiirde stresi aciklayan g kuramlar bulunmaktadir. Burada stresi
aciklayan kuramlar gebolime ayrilarak incelenecektir. Bunlar; biyolokkramlar,
kalitim-cevre etkilgmi kurami, psikolojik kuramlar, sosyal kuramlar \&stem

yaklasimlaridir.

2.2.1. Biyolojik Kuramlar

Bu boélimde, stresi agiklayan biyolojik kuramlar &aminda, Hans Selye'nin
“Genel Uyum Sendromu” ve “Genetik Yapisal Kuraml&dramlari ele alinacak ve

incelenecektir.

2.2.1.1. Genel Uyum Sendromu Yakkami

Genel Uyum Sendromu, “biyolojik gelenek” iginde yap laboratuar
aratirmalari sonucu 1936 yilinda Hans Selye tarafimotéaya atilnyg bir kavramdir.
Hans Selye, gli stres olgturucu uyaricilarin laboratuar hayvanlari Gzerindega
ve uzun sureli etkilerini incelestir. Selye, bu cajmalari sirasinda ¢ bulguya
dikkat cekmgtir. Stres olgturucu uyaricilara uzun sire maruz kalan laboratuar
hayvanlarinin timis bezlerinde kicilme, adrenalldsgmle buyime ve sindirim

sistemlerinde Ulsereneler olmaktadir. Bu bulgular, stres glurucu faktére gore (isi

"HAMMEN, Constance‘Stress And Depression”,Annual Review Of Clinical Psychology, V. 1,
April 2005, s.296.
2’8 UNAL Siiheyla;“Depresyon ve Kiilik”, Duygudurum Bozukluklari Dizisi, C. 2, 2000, s.74.
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degsismeleri, ygun uyarilmalar, elektriksoku v.b.) dgismemektedir. Selye’nin
bulgularindan sonraga yaniklari olan hastalarda neden ayni zamandarléfs

olustugu da aciklanabilnstir.?”’

Bu baks acisinda stres, vicudun bir uyaran tarafindanlgm@mmerhangi bir
talebe kay1 verdigi tepki olarak gorulmektedir. Bu talebe kdik verirken birey bir
uyum surecinden gec¢cmektedir. Biringiamnada birey “alarm” tepkisi vermektedir,
ikinci asamada birey “direnme” sirecindedir, Uclnciaraada ise “tikenme”
surecini ygamaktadir. “Alarm” gamasinda birey giaridan kendi dengesini bozan
bir uyaran oldgunu algilamaktadir. Organizma bu dengegiztirtadan kaldirmak
icin baa cikma mekanizmalariyla uyum gtamaya caktigl sire igerisinde
“direnme” gamasindadir. Ayni uyaran ile etkiiede old@gu sitrede birey uyum
sglama enerjisini yitirdiinde ise “tikenme” samasina gelmgiir. Selye bu (¢
asamall siureci insan hayatina da benzetmektedir @irsgamay! cocukluk ile,
direnme gamasini yetkin dénemi ile, tikenmeyi ise bireyin hayatini mitesi ile

bagdagtirmistir.?’®

Genel Uyum Sendromu dort temel varsayima dayanunld® gagidaki
gibidir:

-Tum biyolojik organizmalar i¢sel dengelerinig&ama yonunde diustan

getirilen bir gudtye sahiptir. Dengeyi korumagaa boyu devam eden bir

surectir.

-Mikroplar ya da airi is yuku gibi stresorler, icsel dengeyi bozar. Bedsn i
her turlii stresdre genel bir fizyolojik uyarilmae ilyanit verir. Bu tepki

savunmaci ve kendini korumaya yo6neliktir.

-Bu fizyolojik uyariimaya uyum sgama, aamal (alarm, direng, tikenme)
olur. Fizyolojik uyarilmaya uyum gama sireci, alarm, diren¢ ve tikenme
asamalarindaki durum, stresoringymlugu ve suresine, gosterilen direncin

ne kadar bgarili oldusuna gore belirlenir.

2I'SAHIN; “Stres Nedir?Ne Desildir” |, s.7.

*!SELYE, Hans M. D.Stres Without Distress,J.B. Lippincott Company, Philedelphia, 1974’den
aktaran BARDAMT, Mihal; Kisilik Yapilarinin-Stresi Degerlendirme, Stresle Baa Cikma
Yaklasimlari, Algilanan Stres veis Doyumu Uzerinde Olan Etkisinin Karsilastiriimali Olarak
incelenmesi, Yayimlanmamy Yilksek Lisans Tezi, T.Cistanbul Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiistifstanbul, 2007, s.3.
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-Organizmanin uyum yapma enerjisi sinirhdir. Bu rgnéiketilirse,

organizma bundan sonra stresle gme yetengni yitirir ve 6lebilir.?”®

2.2.1.2. Genetik Yapisal Kuramlar

Bu tip kuramlar stresle baetmede bireyin genetik yapisinin dnemini
vurgular. Genetik yapi (genotip) ve bazi fiziksedebikler (fenotip) Gnemlidir;
cunkd, bireyin strese direnme kabiliyeti Uzerindelielir. Bu kuramlar, genetik yapi
ve bireyin direncini belirleyen fizik yapisi aradaki iliskiyi anlamaya ¢agmaktadir.
Genetik faktorler, organizmanin direncini pek codlly azaltabilir. Genetik yapi
otonom sinir sisteminin dengesi Uzerinde etkilidtres durumunda yanan “savg
kac” tepkisinden sorumlu olan ise yine otonom ssistemidir®® Ornesin; bazi
bireylerin kalp-damar sistemleri, grlerinin gastrointestinal sistemleri v.b. genetik
olarak daha hassas olur ve stresle beraber o hidiiga ygun stres tepkisi verir;

stresten de daha ¢ok etkilenir. Bu hassasiyet iiekedlar tarafindan belirlenf?*

2.2.2. Kahtim-Cevre Etkilesimi Kurami

Bu modele gore kalitim ve cevre birbirleriyle etkim halindedir. Bu
etkilesim bireyin biyolojik yapisi ve slevleri Uzerinde etkilidir. Var olan baki
acisina gore, bireyin herhangi bir bozukluk ya alzatsiziga kagi bir egilimi vardir.
Bu egilim cesitli sekillerde olymus olabilir. Dogustan, kalitimsal ya da sonradan
olusmasi mimkindiriste var olan bu @lim stres ile etkilgime girdiginde ya da
karsilastiginda psikosomatik bir rahatsizlik ya da bozuklukisot. Dolayisiyla
burada bireyden kaynaklanan bir durungiiéireyin fizyolojisinden kaynakli bir

durum vardir. Burada stresin nig@liniceligi ve yogunlugu 6nemlidir.

“RICE, P.L.; Stress And Health, 3. Edition, Brooks/Cole Publishing Company, Newrk,0
1999'dan aktaran AKMAN, Sevil;Stresin Nedenleri ve Aciklayici Kuramlar®, Tirk Psikoloji
Bilteni, C. 10, S. 34-35, Eylul-Aralik 2004, s.45.

“RICE, P.L.; Stress And Health, 3. Edition, Brooks/Cole Publishing Company, Newrk,0
1999'dan aktaran AKMAN Sevil;Stresin Nedenleri ve Aciklayici Kuramlar”, Turk Psikoloji
Bilteni, C. 10, S. 34-35, Eylul-Aralik 2004, s.37.

BIAKMAN; s.47.
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2.2.3. Psikolojik Kuramlar

Psikolojik kuramlar icinde psikodinamik kuramgrénme kurami ve bisel

transaksiyonel kuram incelenecektir.

2.2.3.1. Psikodinamik Kuram

Strese yonelik gefiirilen psikodinamik kuramlar icinde en 6nemli isim
Sigmund Freud’'dur. Freud’'un kuraminda siklikla irm#e durdgu kavramlardan
biri anksiyete kavramidir.

Freud’a gore anksiyete, fiziksel ya da toplumsalrelerden gelen tehlikelere
karsi bireyi uyarma, gerekli uyumu gama ve ygami surdurebilmesievlerine
katkida bulunuf®® Dolayisiyla bu durumda anksiyete g@b ve evrensel bir
anksiyetedir. Bunu nesnel anksiyete olarak da adiabiliriz. Ama yinede bireyde

belli oranlarda gerilime sebebiyet vermektedir.

Nevrotik anksiyete ise icgudulerin denetimini ngtiek ceza ile sonucglanacak
davranglarda bulunma korkusudur. Nevrotik anksiyete, iggédn kendisinden ¢ok,
onlarin doyum bulmasinin ceza ile sonuclagawdan korkmaktadir. Sucluluk
anksiyetesi, kinin kendi vicdanindan korkmasidir. Stiperegosusiggi olan insan
torelere ve kurallara aykiri bir davra@@ bulundgunda ya da bulunmayi

tasarladginda sucluluk duyat®®

Bu anksiyete turleri bireylerde belli oranlardarilym yaratir. Birey ortaya
cikan gerilimleri ile ba etmek icin savunma mekanizmalarinasvioaur. Iste bu
noktada Freud’un kuraminin stres ile ilgili olarglzentisi ortaya cikar. Freud'a gore
stres durumunun temelinde bu anksiyete duygusuivardeud anksiyete ile ba
ederken gin derecede kullanilan savunma mekanizmalarinmarda hastaga yol
acacgini vurgulamaktadir.

282y ANBASTI; 5.27.
ZGECTAN; Psikodinamik Psikiyatri ve Normaldisi Davranislar, s.64.
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2.2.3.2. Grenme Kurami

Ogrenme modeli stresin agiklamasini, klasik ve edirksgullanma ya da her
ikisinin de birlgimi ile yapmaktadir. Stres kurami icin skdlanmanin iki yona
onemlidir. ilk olarak, korku ve anksiyete gibi duygusal tepkikarmaiktir ve
davrangsal, psikolojik ve fizyolojik bilgenleri icerir. Kaginma davragnikisiyi stres
verici uyaricidan mumkin olgu kadar uzak tutar. Birey korkulan nesne, birey ya
da olayla kagilastiginda i¢sel gerilim ygar. Vicut fizyolojik olarak uyarilir. Kan
basincinda ag) kalp atsi ve vicut isisinda yiukselme gibi tim stres bégiti
uyarilir. Diger bir deysle, notr uyarici sadece korku duygusuylgideirlikte olusan
tum fizyolojik, bilissel ve davragsal sureclerle birkgirilir. Daha sonra uyaricinin
cok dizuk duzeyleriyle bile karlasirsa 6znel bir gerginlik ve fizyolojik uyariima
gorulebilir. ikinci olarak kgullanma olgtuktan sonra anksiyete onceden tahmin
edilebilir hale gelebilir. Korkulan uyarici ile kalasma durumu olmasa bile sadece
onun hakkinda bile diinmek bile anksiyeteyi uyandirabifft!

2.2.3.3. Bilssel-Transaksiyonel Kuram

Bilissel gorige gore stres, birey-cevre etkilminde kkinin uyumunu
tehlikeye ditren, var olan kaynaklarini zorlayan ya da var dapnaklarini gan
cevresel taleplerd® Bu durumda bireyin durumunu anlamlandirmasi, btres
deneyimleyip deneyimlemeyegiain ana belirleyicisidir. Bisel psikolojiye goére
asil 6nemli olan olaylar ¢d, bireyin olaylari algilama bicimidir. Yani bir@y olaya
verdigi anlam onemli rol oynamaktadir. Bu nedenle de ddayi algilaysimiz ve
onunla ba edebilecek becerilerimizi gerlendirgimiz, o olay! “stres verici” ya da

“stres vermeyici” olarak tanimlamamiza neden 6%r.

Bilissel-transaksiyonel model,skiin bir durumu “stres verici” ya da “stres
vermeyici” olarak dgerlendirdgi surecte, bireye aktif rol vermekte ve bireyin

durumu anlamlandirmasinin énemini vurgulamakt&Bu modelde stres, birey ile

*%AKMAN; s.49.

ZUCMAN, P.; “Ulkemizde Calisan Kadinlarda Stresle Baa Cikma ve Psikolojik
Rahatsizliklar”, Psikoloji Dergisi, C. 7, S. 24, 1990'dan aktarsMAN Sevil; “Stresin Nedenleri
ve Aciklayict Kuramlar”, Tirk Psikoloji Bilteni, C. 10, S. 34-35, Eylul-Ara2004, s.50.
*5°AKMAN; s.50.

%Y AKINLAR; s.14.
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cevre arasindaki gkiye dayanan bir strec olarak ele aligtmi Bu noktada birey bir
degerlendirme yaptiktan sonra stres belirtisi gostglgteremeye@me karar verir.
Bireyler ayni uyaranlara farkl tepkiler gostereter. Clnkid bu bireyler ayni
uyaranlara farkli anlamlar yiklemektedirler. Dokayla bir stres durumunun alup
olusmadgini bireylerin anlamlari karar verecektir. Bir birestresi algilarken geri
algilayamayabilir. Cevreden gelen uyaranlar terizastres daldir bireyin algisiyla

anlam kazanmaktadir.
2.2.4. Sosyal Kuramlar

Strese yonelik okturulan sosyal kuram catna kuramidir. Bu ytzden bu

bolimde catma kurami ele alinacaktir.

2.2.4.1. Catyma Kurami

Catsma, birbiriyle uygmayan iki ya da daha fazla gudinin ayni anda bireyi
etkiledigi anlarda ortaya cikar; gudilerin tarinejdetine, icinde bulunulan ortama
gore deisik goruntiler gosterir. Psikologlar U¢ tur gata tanimlarlar: Yakkma-
yaklasma catgma turiine gore, gercektemek istedgimiz iki amacg birbirleriyle
catsma icindedir. Bu tip ¢agmalarda her iki amag da bizim igin olumludur ne kar
ikisini ayni anda gercelkdgrmemiz olanaksizdir, birini secmek zoruniglu
vardir?® Kacinma-kacinma catnasi ise iki olumsuz durumdan birinin secilmesi
gerektgi zamanlarda y@nir. Yaklgma-kaginma ¢cagmasinda ise hem iyi istenilen
bir durum vardir hem de kot istenilmeyen bir durvendir. Bu catimada birey hem

amaca yaklgnak hem de amactan ka¢cmak ister.

Catsmalar onemli bir engellenme kayhdir. Birey catgma icerisinde iken
gerilimli, huzursuz, tedirgin ve baski altinda gidau hisseder. Bu catnalar ve
beraberinde getirdi durumlar bireyde strese neden olabilirler.

BECUCELOGLU; s.282.
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2.2.5. Sistem Kurami

Bu bolimde sistem kurami olarak “Canl Sistemleklgami” ele alinacak

ve incelenecektir.
2.2.5.1. Canl Sistemler Yaklgimi

Steinberg ve Ritzman tarafindan ortaya konulan fCaS8istemler
Yaklasimi’na gore, stresi anlamak icin agilanasi gereken bir dizi hla kavramlar
vardir. Bunlar, denge, gerilim, rahatsizlik, uyuiiregi, incinebilirlik, diren¢ ve
sgzlamlik gibi kavramlardir. Canli sistemler, hiyesiar olarak en basitten en
karmaigina kadar giden acik sistemlerdir. Sistemlerin igarisistem icindeki ve
disindaki tum dgiskenlerin dengede olmasina gore programlangibidir. Her
sistem ya da alt sistem icin dengenin ne olmasekggr ya da genetik olarak
programlanmytir ya da @renilmis, alisilmis bir denge durumudur. Canli sistemler
yaklasiminda stres, en yalin anlamiyla, sisteme girersisgeemden c¢ikan madde,
enerji ya da bilginin yetersigi, asirligli ya da uygmazligi durumunda, dengenin

bozuldwuna ve yeniden uyum yapilmasi gergkte yonelik bir jarettir?%°

Stresle kay kawmlya kalan bireyin bedeninde de birtakim fizyolojik
degisimler s6z konusu olmaktadir. Dolayisiyla fizyologlenge bozulmaktadir. Bu
durumda stres dengeyi bozan bir unsur olarak sstemler yaklgminda kagimiza
ctkmaktadir.

2.3. STRE9IN OZELL iKLER i

Bu boélimde stres ile ilgili birtakim 6zelliklere ygerilecektir. Bunlar stres

cesitleri, stresin gamalari, stresin belirtileri, kaynaklari ve stresomuclaridir.

2.3.1. Caitleri

Stres gecmten gunimize vagini surdiren bir kavramdir. Birey, hayati
boyunca muicadele etmesini gerektiren olaylar vesileamakta zorlanaga
taleplerle kag1 karsiya kalir. Bu zorluklarla kg c¢ikabilmek igcin zengin kaynak ve
donanimlara sahip olan bireyin bu 6zellikleri, kismitlen beklenenleri katamada

2GS AHIN; “Stres Nedir?Ne Dagildir” |, s.5.
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yetersiz kalirsa stres ortaya GIkat Cesitli faktorler stresin olsumunda etkilidir. Bu

bolimde bu faktdrlerin yol agl stres c¢gtleri incelenecektir.

2.3.1.1. Fiziki Cevreden Kaynaklanan Stres

Strese yol acan en onemli fiziki cevreskbbar gurdltt, kalabalik, hava
kosullari, ortamin @ sicak ya da smk olusu, radyasyon ve tozdur. Strese yol acan
bircok farkli faktor vardir, fakat fiziksel cevr@gu zaman bu faktérlerden biri olarak
algilanmaz. Bu nedenle de stresglbalarak gozlenen belirtilerin ana sebebi gidu
anlasilamayabilir. Orngin gurultii ve sglikli olmayan ofis malzemeleri strese yol
acan oy etkilerden sadece ikisidir. Sigara dumani doludfis bg agrisina neden
olabilir; hava Kkirliligi fiziksel sikayetlere ve sinir gergirgine neden olabilir; @ri

sicak ya da s@uk enerji diizeyinizi ve ruh halinizi etkileyebifit:
2.3.1.2 s ve Mesguliyet Konusundan Kaynaklanan Stres

Son yillarda, sektorlerde dramatik gigmler yasanmaktadir. Geleneksel
isyeri dizenlemesi ve geleneksel ofis organizasyontadern g cevresi ile uyumlu
degildir. Artik ginimuzde ¢ istasyonlari, ¢caganlarin gitimi, is prosedurlerinin
desismesi, fiziksel ¢cevrenin iyilgiriimesi, caitli i s disi aktivitelerinin uygulanmasi,
operator-alet-cevre-myteri  etkilesimi  gibi uygulamalar s6z konusudur. Bu
degisimler yssanirken dgal olarak organizasyonlar ve galnlar etkilenmektedir.
Ozellikle calsanlarin § algilari, s&lik ve givenlik ihtiyaclar dgsime
ugramaktadi®® Is hayatindaki @ri sorumluluklar, ari is yiku, tcretle ilgili
sikintilar, cakma kaullari, isyerinin fiziksel cevresinden kaynaklanan subar,
calisma arkadglarn arasindaki angmazliklar ve bunun gibi sorunlagyeri kaynakli

stres cgitlerindendir.

20BALTAS, Zuhal;Verimli is Hayatinin Sirri: Stres, 2. Basim, Remzi Kitabevistanbul, 2002, s.6.
>'BRAHAM; 5:36-37.

22NAG, Anjali and NAG, Pranab K.;Do The Work Stress Factors Of Women Telephone
Operators Change With The Shift Schedules?”International Journal Of Industrial Ergonomics, V.
33, 2004, s.450.
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2.3.1.3. Psiko-Sosyal Ozelliklerden Kaynaklanan Séis

Psiko-sosyal 6zelliklerden kaynaklanan stregtleei ¢ grupta incelenebilir.
Bunlar; gunluk stresler, ggimsel stresler ve hayat krizleri nit@indeki streslerdir.
Gunluk stresler; gun icerisinde ggaligimiz ve bizi sikintiya sevk eden streslerdir.
Ornezin; evden cikarken kapiyr kilittemeyi unutmak, tgf siksik olmasi,
randevulara zamaninda yetmemek gibidir. Gejimsel stresler; bireyin ggimsel
basamaklarini diizgiin tamamlayamamasi ile ilgilidimesin; fiziksel ya da zihinsel
anlamda bir gerilik bireyin y@mdan zevk almamasina sebebiyet vermekte ve
gunlik klerini aksatmaktadir. Dolayisiyla birey stres aladir. Hayat krizleri
niteligindeki stresler ise hayat aka desistiren streslerdir. Orngn; cok yakin bir
kisinin kaybi, sten ¢ikarilma, ciddi hastaliklar gibi.

2.3.1.4. Olumlu ve Olumsuz Stresler

Bireylerin iyi ve kotl stresten bahsettikleri garijl bircok durumda da
savunma mekanizmasi eturmanin faydalarini gorilngtiir. Iyi stres bedenin
kendini savunmasi ve gugcliklerin Ustesinden geldresUyum s&lama, baa
citkmayl @renme ve hatta zorluklara kardaha direncli olma gibi 6zellikler iyi

stresin yararli yonleridir. Daha iyi performansgser ve mutlu oluruz®

Yapilan ceitli stres tanimlari incelenginde ¢@unlukla stresin olumsuz ve
zararli bir anlamda ele aligi gortlmektedir. Oysa stres bireyi zora soksa da,
uyumunu tehlikeye soksa da, acl ve bunalt versst@sle bga cikildginda kiiyi
ileriye, mutluluza, baariya gotiiren bir 6zefle de sahiptir. Orngn; hamile olmak
pek cok kadin icin yorucu, en@i yaratici, hatta aci verici bir durumdur. Ancak
bebgsini kucazina alabilen bir annenin mutl@u tartgilamaz. Bu tur nedenlerle bazi
arsstirmacilar stresin aslinda kotu gy olmadgini, bundan kaginmanin mimkun
olmadgini ve stresin motivasyon, blylime,gdém ve gelsme icin sart oldigunu

belirtmislerdir.2%

2% CONLAN; s.84.
2TUGRUL DAS, Ceylan; ‘Stres ve Depresyon”Tiirk Psikiyatri Dizini, Psikiyatri Diinyasi Dergjsi
C.4,S.1, 2000, s.13.

89



Olumsuz stres, ¢ok az ya da ¢ok fazla gerilim déiold@gumuz durumlarda
ortaya cikar. Olumlu stres ise yeterli dereceddigehissedip motive olabilgimiz
durumlarda ortaya cikar ve en veringekilde calgmamizi sglar. Olumlu ve
olumsuz stres arasindaki sinirgigel gelsimin meydana geld noktadir. Bu en
yuksek deneyim ve verimlilik noktasidir. Olumluesty gerginden az ve geggnden
fazla stres bulunan alanlarin arasinda kalan alarrd

Yetmigli yillardan bu yana vyikici streslerle yapici skees olumlu
zorlanmalarla olumsuz zorlanmalar birbirinden fakdvramlarla anlatiingtir. Jessie
Bernard stresi “zevk veren” ve “zevk vermeyen” alaikiye ayirmgtir. Bu ayrimi
da “Eustress” ve “Dystress” kavramlari ile tanimigtnn. Bunlardan birincisi
yasandikca nge, canlilik ve kazanc gkyan, istenmesi gereken bir durumdur. Hans
Selye de konunun bu boyutu Gzerinde 6mrinin soerdéarinde 1srarla durngtur.
Cevabini da “Acaba stresinsamlamli oldgu sey sadece olumsuzluk mudur?”

sorusunu aydinlatmaya galrak aranmstir.?%

Terfi etmek, Un kazanmak, evlenmek gibi bireyletitssmak istedikleri
amaclarla ilgili olaylar olumlu stres; 6lumgsiz kalmak, mesfgnde gama
kazanamamak gibi engellenmeler ve kayiplarlgkilli olaylar da olumsuz stres
kategorisinde toplanabilir. Olumlu stresler birgyidileyici ve tgvik edici bir rol
oynarken dierleri ruhsal ve bedensel agidan zararli sonugtaracar’

Stres bireye cevredeki uyaranlar «amda daha iyi davranma firsati verir.
Sifir stres olumdir. Cunkl bu durumda birey cevnegelen etkilere tepki vermeye
yetecek enerjiden yoksun demektirsidh stres de olumcil olabilir. Cunkd bu
durumda birey @r enerji sarf etmekte ve tikenmektedir. Cozunessite doyumlu

ve olumlu bir hayat strdirmekfit®

Goruldigi gibi stres tamamiyle olumsuz bir kavramgididir. Yasam icinde
bir miktar strese ihtiyacimiz vardir. Ancak miktarttiginda ygamimizi tehdit
etmeye bglar. Bu yuzden olumlu stresten olabfgice yararlanmali, olumsuz

29°BRAHAM; s.47-48.
29BALTAS; s.67.
29TORUN s.44.

28 RCAN; s.6.
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stresten ise olabilgince uzak durmaliyiz. Olumsuz stresle nasg &decgimiz ise
ilerleyen bélimlerde detayl olarak ele alinacaktir

2.3.1.5. Kisa Sireli ve Uzun Sireli Stres

Kisa sureli stres, bireyin belirli bir stres kagnaa yonelip onunladyle ya da
boyle bga cikmaya cajtiktan sonra geeyebildii, gindelik glerine devam
edebildgi tirden bir strestir. Bizlerde de her stresli duta, ortaya ¢ikfii anda bga
citkmaya cakip, daha sonra hemen stres dncesi dizeyimize déekbbedenimiz
ciddi bir zarar gérmez. Buna kam, su ya da bu nedenle gadgimiz stresi géz ardi

edip, baa ¢ikmak icin bir caba géstermezsek, zarar gorméagmilmazdiF>®

Kisa sureli stres ¢ozulebilir tirden stresli dulamnyagandginda ortaya c¢ikar.
Ancak burada bu durumlari ne kadar sikliklaagigimiz 6nemlidir. Eer cok fazla
bu durumlar yganirsa kisa sireli stres uzun sireli strese gdisnzellikle bunlarin
kisa araliklarla yganmasi tehlike arz eder. Dolayisiyla bireyi, bedénssikolojik ve
davrangsal olarak kisa sureli etkilemesi ve stres sondasiireyin eski durumuna

donmesi kisa sureli strestir.

Uzun sureli streste, bireye stres dncesi dizeyoktstiindesiev gormeye
zorlayan bir seri b cikilamamy stres kayn@ yansitilmaktadir. Uzun sureli stresi
surekli ygayanlar, fiziksel hastalik ya da sinir bozuklusonucu zorunlu olarak
sakinleaemedikleri sirece, bu kronik stres ortntisu kolajak kirllamaz. Uzun
sureli stresin zararli etkilerinden kacinabilmeiki¢edenin strese gostegdfiziksel
tepkilerin bilincinde olmali ve bu tepkileri taniimaz. Her bir stres kayrayla,
ortaya cikar cilkmaz baedilmeye cakilmalidir. Diger bir deysle kronik stres
egrisini, birbirinden ayri, c¢ok sayida ama kisa dSiredtres grilerine
dontsturilmelidir3® Kisa sureli stres esnasinda viicutta alarm donematdian
reaksiyonlar ortaya c¢ikmakta, stres kaynartadan kalktiktan sonra parasempatik

sistem devreye girmekte ve alargamasinin tam karti stire¢ bgamaktadir. Uzun

299 AHIN, Nesrin Hisli;“Kisa Sireli ve Uzun Siireli Stres”, (Cev.: Neslihan RUGANCI)Stresle
Basa Cikma: Olumlu Bir Yakla sim,, 3. Basim, Tirk Psikologlar Dergieyayinlari, No: 2, Ankara,
1998, s.40-41.

30 AHIN; “Kisa Sireli ve Uzun Stireli Stres” s.42.
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sureli streste ise yuksek ve kesintisiz stres k@ynarganizmanin sinirlarini

zorlamakta ve kaynaklarini tiketmektetft.

Uzun sureli stres bireyin sinirlarini zorlamakta var olan kaynaklarini
tuketmektedir. Bu ylzden yanilan durumlarin uzun sireli stres gilwrmamasi icin
stresle bga cikma mekanizmalarinin iyekilde bilinmesi gerekmektedir. Stresin
kroniklesmesi ygam Kkalitesini dglrmekte ve stres sonuglarinin artmasini

sgilamaktadir.

2.3.2. Aamalari

Birey stres altinda iken lUgamadan ge¢cmektedir. Bunlar; alarm, direng ve

tukenme gamalaridir. Bu bélimde bu Ugaana ayri ayri incelenecektir.
2.3.2.1. Alarm Asamasi

Bu donemsokun kabul edilme dénemidir. Bu zamanda vicut smalari
kargi bir sok durumu olarak ortaya cikar. Yani ortaya cikak durumuna kar
viicudun savunmalari kat sok olarak devreye giréf? Alarm aamasi; periferal
sempatik-adrenal medulla sistem ve hipotalamik figpadrenakortikol sistemin
aktivasyonunu igerir. Busama Cannon’un yillar dnce beligiti“savas ya da kag”
tepkisinin olytugu asamadir®Stres ortaya cikii zaman bunu beyin kapu
bolgeleri algilar ve hipotalamusa gonderir. Hipataus stresi algiladiktan sonra
adreno kortikortop adi verilen hormonu salgilar. Barmon en 6nemli stres
hormonudur. Ayrica adreanl korteksten kortizol adrilen hormon da salgilanir.
Tum bunlar beynin hipotalamik hipofiz adrenalin isah aktivitesini etkiler®
Vucut tehlikeyi tanir ve “ya sayaya ka¢” durumuna dgu harekete gecer. Stresle
micadele edebilmek icin; kan basinci artar, kaig & soluk alip verme hizlanir,
kaslar gerilir, daha iyi gormek icin g6z bebeklddiiculir, stoktaki glikojen

seklindeki seker glukoza doniir, adrenalin ve noradrenalin salgisi artar, kaslar

IALTUNTAS, Ersin;Stres Yonetimi, Alfa Yayinlari, istanbul, 2003, s.17.

S’STRANKS; s.8.

393JAMES, Gary D. and BROWN, Daniel E.THe Biological Stress Response And Lifestyle:
Catechalamines And Blood Pressure”Annual Reviews, V. 26, N. 1, 1997, s.3.

WALKER, Elaine; MITTAL, Vijay and TESSNER, Kevin;Stress And The Hypothalamic

Pituitary Adrenal Axis In The Developmental Course Of Schizophrenia”, Annual Review Of

Clinical Psychology, V. 4, 2008, s.193.
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oksijen tgimak tzere alyuvarlar organizmayagda, hazim enerjiyi kaslar kullansin
diye yavalar, saclar ve viicut killari dikilit® Birey istenmeyen kaldan ya kacacak
ya da miuicadele edecektir. Stres faktori ortadakaksd geyeme, uyku, sindirim
gibi durumlarla vicudun yagkamasi gorultr. Stres durumu devam ederse direnme

asamasina gegilit?®

2.3.2.2. Direng Aamasi

Bu asama iki tepki barindirir. Birinci tepkide, viicutese kagi direnir. ikinci
tepkide ise, vicut stresin etkilerine uyunglaa Bu gama alarm gamasinin kar
asamasi olarak bilinir. Yani organizmanin alarm tepkirasindaki belirtileri ortadan
kalkar3®” Diren¢c gamasi serbest birakilan hormonlarin yol @cte cevresel stres
altindaki homeostatik bakimi yansitan lokal dokaesyon tepkilerini iceren bir
asamadirr® Viicudun direnci normalin {zerine cikar. Yiiz yluzelugu bu stres
verici duruma kag direncini yiukseltmgtir. Bu durumdan kagmak ya da ona uyum
sazlamak zorunda oldtundan bgka stres vericilere direnci gér. Orngin; vicut
aldigi bir toksine kayi direnc doneminde ise &ok alginlgina direnci dgiktdr.
AIDS’li insanlarin genellikle basit bir $ok alginlgindan kurtulamayarak oldukleri
ginimuizde sikca rastlanan gazete haberi haling@tmiEger direng dénemi kari
ile asilirsa beden normal kallarina déner, baarisiz olunursa beden kuvvetterseld
coker®® Organizmanin direnmesamasinda gecirgi belirgin zellikler, surrenal
korteksin hacminde blUyime ve hareketindesatimis ve dier lenflerle ilgili
organlarda kucgulme ve birinci evreye ait belirgimeliiklerin ¢azgunda bir yon
desistirme olarak ortaya ¢ikmaktadit®

SOPERTEV; s.7.

S°SABUNCUOGLU v.d.; s.233.

S’STANKS; s.8.

SJAMES; v.d.; s.3.

SBALTAS; s.26-27.

3CEYLAN, Mine; Stresle Baacikmada Bilissel Stratejilerin Kullaniimasinda Cinsiyet ve
Kisilik Degiskeninin Etkisi, Yayimlanmamy Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Ege Universitesi,z8a
Bilimleri Enstitiist,izmir, 2005, s.2.
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2.3.2.3. Tukenme Aamasi

Eger stres vucut Uzerindeki etkilerini strdurirsecudun kazanngioldugu
adaptasyon sureci kaybolur ve savunmasi azalireBdau aamada gorilen
semptomlar alarmsamasindaki reaksiyonlara benzer. Strgsl a@erecede surerse,
vicut teslim olur, hastaliklar ortaya ¢ikarsga suresi kisalir ve hatta organizmanin
6lumi bile gerceklgebilir.3** Bu gamada gerilim kaynaklari ve bunlaringgmluk
dereceleri azalmagh strece hatta asti gosterdikleri durumlarda bireyin sia
gayretleri kirlflacak ve davragarinda ciddi derecede sapmalar ve hayal
kirikliklarinin ygandgl bir agama olacaktir. Tukenmeamasinin sonlarinda birey,
davrangsal bozukluklar yaninda bedensel rahatsizliklar bezukluklar da
gosterecektir. Bunun icin stres ortamindan uztkliarak tibbi ve psikolojik
tedaviye ihtiyaci olacakti?> Tukenme gamasinda, parasempatik sinir sistemi
etkindir. Birey tukenmitir ve stres kayna hala mevcuttur. Busamada uzun sireli
stres kaynaklari ile micadele edilemez ve bireyjkdatres kaynaklarinin etkilerine
de acik hale gelit** Tiikenme gamasinin belirtileri; kronik baagrilari ve yorgunluk
duygusu, uyuyamama ve uyanma zguuairt yeme, kas gilar, gdus arilari,
kabus gérme, hazimsizliksia alkol tuketimi, bitkinlik, ba dénmesi, bulanti,
yuksek kan basinci, sinirli hareketler, panikapilma, olaylar karsinda aur
duyarlilik ve kalp carpintisi gibi belirtilerdit

Kisacasl alarm reaksiyonu olarak adlandirilaanme, organizmanin g
uyarani stres olarak algil@didurumdur. Bu durumda yukarida siralanan otonom
faaliyetler ortaya c¢ikar. Amag, micadele ederekdgakacinarak organizmanin ig
dengesini yeniden kurmaktir. Stres vericisldtara r&gmen uyuma elvegli bir
durum ortaya cikarsa direnc elw. Bu durumda organizmanin alarm tepkisi
sirasindaki belirtileri ortadan kalkar. Direngamasinda vicudun direnci normalin

Uzerindedir. Organizma, dengeye kgwouca uyum enerjisi biter, ardindan tikenme

$HSTANKS; s.8-9.

$EREN; 5.303-304.

$36UCLU, Nezahat; Stres Yonetimi”, Gazi Universitesi Gazi gitim Fakiltesi Dergisi, C. 21, S. 1,
2001, s.94.

$4TUTAR,; s.208.
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ve bitkinlik asamasi bglar. Bu gamada da alarmsamasindaki 6zellikler gorulir.
Ancak bunlar (iilserdeki hiicre yikimi gibi), geriy@nisii olmayan izlerdif*®

2.3.3. Belirtileri ve Kaynaklari

Stresimizin yonetimini ele almadikg¢a, vicudumuz arda “muicadele ya da
kacma” tepkisi ygar ve yava yavg birtakim belirtiler goérilmeye Bar. Bu
belirtilerin niteligi bireyden bireye d#ésir. Her bireyin bir zayif noktasi, devaml
olarak strese maruz kafglizaman acik veren, zayif bir yoni vardir. Stresimi
azaltmak icin genellikle viicudumuzda birtakim lgérin ortaya ¢ikmasini bekleriz.
Dunya vyilligina gére 1990 yilinda ABD’de gk icin 666,2 milyar dolar harcami
ve bu harcamanin baydk kismi, yodnetilemeyen streau@i ortaya c¢ikan

rahatsizliklarin giderilmesine yonelik olarak gedegmistir.3'®

Gunlik ygam kaullari siklikla stresle ifkilidir. Belki de deneyimlennsi
zorluklar bu ilgkiye isaret etmektedir. Stres hem fiziksel hem de zihirsgglik
Uzerinde birtakim negatif etkilere sahiptir. Stredbu etkileri bireylerde bazi
saldirganca davraglari tetiklemekte, bununla birlikte psikosomatik skediklari,

kognitif zorluklari ve uyku problemlerini de beratvele getirmektedir’’

Stres birbiri ile 6rtgen dort ana belirti ile tanimlanabilir. Bunlardainifcisi
akut strestir. Akut stres tlri en ¢ok rastlanan stres formudurklé@enedik bir
durumda yganan kisa sureli ve etkili gerilim durumudur. Ggime bir saldiri gibi.
Subakut stres, bir donem icinde ywanan sikintil yganti parcasi ve birbirini
baslatan bir dizi olumsuz olaylar ve gantilardir. Orngin; birini kaybetme, yas
tutma, depresyona girme gilronikle sen stressurecinde ise, ggsik araliklar ile
surekli stresli ygantilara mecbur kalmak s6z konusudur. Kronik; hesiRtisiz

surekli zorlanma, @r yuk altinda ygamak zorunda kalmaktir. Bu siralanan stresin

SIBALTAS; s:27.

$1BRAHAM, J. Barbara.;Stres Yonetimi: Ates Altinda Sakin Kalabilmek, (Cev.: Vedat G.
DIKER), Hayat Yayinlarjstanbul, 2004, s.53.

3I’/ANDERSSON, Arnten Ann Christine; JANSSON, Bengt ak@CHER, Trevor; tnfluence Of

Affective Personality Type And Gender Upon Coping Bhavior, Mood And Stress, Individual

Differences Research”V. 6, N. 3, 2008, s.139-140.

95



boyutlari ne kadar ¢ok ise zararl etkilerinin geagcikma olasifii da o kadar

fazladir®*®

Belirtiler gdzlemlenebilirseylerdir. Ozellikle glinimiizde x-raysinlari ve
diger teknolojiler yoluyla bu goézlemler daha iyi yaghiimektedir ya da daridan
gozle gorulebilen yaralar, deri dokuntileri ya ggmeler gozlemlenebilmektedir.
Semptomlar ise belirtilerden biraz daha fakhdiiingi gézlemlenmegansi yoktur.
Genellikle hasta tarafindan aktarilanlarla sempaongdlusturulur. Ornggin basin
agrimas! ya da midegaisi gibi®*® Ozellikle stresin ortaya cikasgi negatif etkiler
birtakim kelimelerle de k@antihdir. Korku, hor goérmek, sucluluk, kizginlk,
depresif olmak bunlardan bazilaridir. Bunlar stues stres belirtileri ile birebir
ili skilidir. 3*° Stres belirtileri ve semptomlari pana balik altinda toplanilarak ele
alinacaktir. Bunlar; ruhsal stres belirtileri, duggl stres belirtileri, sosyal stres

belirtileri, zihinsel stres belirtileri ve fiziksekres belirtileridir.

-Ruhsal Stres Belirtileri: icinde bir bgluk hissetme, affetmeyip kin duyma,
hayatin anlaminin kaybolmasi, yonunuzin kaybolmsisgluluk duygusu,

diger bireylere dimanlik duygusu, suglemedir®?*

-Sosyal Stres Belirtileri: Bireylere kagl guvensizlik, bgkalarini suglamak,
randevulara gitmemek ya da ¢ok kisa zaman kalaepteek, bireylerde hata
bulmaya calmak ve sOzle rencide etmek, haddinden fazla savantatm,
bircok kisiye birden dargin olmak, kosmamaktir**? Bu belirtilerle birlikte
ortaya cikan rahatsizliklau sekilde siralanabilir: B@agrilari, migren, sirt
agrilar, romatizma, g0z ve gbérme problemleri, allerproblemler, uyku

problemleri, sindirim problemleri gibi sorunlar gbebilir.3?3

-Duygusal Stres Belirtileri: Duygularin sik sik d&smesi, huzursuzluk

duyulmasi, kizginlk, depresyon, Uzuntigskluk, sik sik kabus gérme,

$PERTEV; s.9.

31°COHEN, Sheldon and WILLIAMSON, Gail M.;Stress And Infectious Disease In Humans”,
Psychological Bulletin, V. 109, N. 1, 1991, s.5.

320ANDERSSON v.d.; s.140.

$2IROWSHAN, Arthur;Stres Yénetimi, (Cev: Sahin CUCELGS5LU), 4. Basim, Sistem Yayincilik,
Istanbul, 2003, s.18.

$2BRAHAM:; s.56.

3235TANKS: s.42.
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sakinlsememe, Umitsizlik duygusu,sia aglama, sinirsel gulme krizleri,

heyecan duyamama, hastalik kuruntusu olm&dir.

-Zihinsel Stres Belirtileri: Konsantrasyon guicfii, karar vermede gucluk,
unutkanlik, zihin kakikligi, hafizada zayiflik, @ri miktarda hayal kurma, tek
bir fikir ya da digunceyle meggul olma, mizah anlayn kaybi, diguk
verimlilik, is kalitesinde dgus, hatalarda agi ve muhakemede
zayiflamadiP® Stresin zihinsel belirtilerinin  neden olglu ruhsal
hastaliklarda vurgulanmasi gereken en 6nemli édedtien bir tanesi, bireyin
kontrol algisini kaybetmesidir. Kontrol algisi iligili sorunlari olanin en
fazla yaadiklari sorun anksiyetedir. Bununskhda depresyon da stresin
zihinsel belirtileri sonucu en fazla gérilebilerhsal hastaliktif?® Bununla
birlikte stres altinda olan bir bireyia halde uyarilmy haldedir. Bu airi
uyariima oOzellikle @renme ve unutkanlik konusunda negatif etki
yaratmaktadir. Konsantrasyon duzeyini yuksek tutmek asiri caba
gosterilir ve bu durum zaten stresli olan bireyines diizeyini arttirit?’
Ayrica devamli olumsuz bencil kogmalar yapma, karamsarlik, fobiler ve

intihar etme diiincesi zihinsel stres belirtileri arasindadfr.

-Fiziksel Stres Belirtileri: Carpinti, ba agrisi, s@guk ya da sicak basmasi,
mide, b&irsak bozuklgu, sindirim zorlgu, nefes dar§i, ellerde titreme,
gurultiye, sese karrasiri duyarlilik, uykusuzluk, @ri ya da dizensiz uyku,
bitkinlik, mide kramplari, boyunda, ensede, beldetta &ri, gerginlik,
kasilma ve ekrem galardir®® Stres viicudun 6nemli sistemleringe
sekilde hastafia neden olur. Basiklik tepkisini azaltarak ya da abartarak,
hipo/hiper aktivite sonucu endokrin problemlegatarak, otonomik kontrol

dengesini dgistirerek, kardiovaskiler, solunum, salgl sistemigein

$ROWSHAN; s.18.

$2BRAHAM; 5.55-56.

$JCAR, Fatma; Streste Zihnin Rolii ve Strese B@li Zihinsel-Ruhsal Hastaliklar’, Tiirk
Psikoloji Bilteni, C. 10, S. 34-35, Eylul-Aralik @0, s.92.

$2MEANEY, Michael J.; Maternal Care, Gene Expression And The Transmissio®f Individual
Differences In Stress Reactivity Across Generatiofis Annual Review Of Neuroscience,, V. 24,
March 2001, s.1163.

38y|ILMAZ, Zeynep; ilkégretim Okulu Yoneticilerinin is Doyumlar ile Orgiitsel Stres
Kaynaklari Arasindaki 1fliski-Gaziantep Ornegi, Yayimlanmamy Yiksek Lisans Tezi, T.C.
Gaziantep Universitesi, Sosyal Bilimler Enstiti§aziantep, 2007, s.29.

$29ORUCU; ( Eriim Tarihi: 04.02.2009 ).
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degisiklik yaparak, uyku sureclerini gestirerek, sindirim sistemislevlerinde
degisiklik yaparak, beynin noérotransmitter ve noroendokfaaliyetlerini
etkileyerek hastaliklara neden olmaktadfr. Stresin ortaya cikargh
hastaliklarisu sekilde siralayabiliriz: Ggls ve sirt grilari, koroner kalp
rahatsizliklari, ishal, bayginlk, padnmesi, sik sikseme hissi, baagrilan
ve migren, kabus gorme, psikozlar, psikosomatikatsaliklar, seker
hastalgl, deri dokuntuleri, Glser, cinsel istek kaybi viécguzIik hissi olarak

siralanabilir®*

Bilecen (2007) yaps argtirmada temel olarak, bireyleringki istikrarini ve
baglanimini yordayan ifki doyumu, secgeneklerin nitglni degerlendirme ve ikki
yatirimi ile flért eden ya da evli olan kadin véeklerin b&lanim duzeyleri, stres

belirtileri ve stresle ba cikma tarzlan arasinda fark olup olnfadncelenmgtir.

Arastirmanin orneklemini evli ve flort edenskerden olgan ve Ankaraa ygayan,

253 birey olgturmaktadir. Stres belirtileri agisindan bakildda bilgsel-duyygsal
belirtiler, gri-yakinma dizeyi yoninden ve stres toplam puantekimindan
cinsiyetler arasinda anlamli bir fark offlu gérulmektedir. Beklentilerle tutarh
olarak, erkeklerle kadastirildiginda, kadinlarin sikinti veren dinceler, o6fke,
korku, kizginhk, sinirlilik gibi bilissel-duygsal belirtileri daha cok yadiklari
gozlenmgtir. Benzersekilde kadinlarin erkeklere oranlaline, titremegiddetli ba
agrisl, bel @risi gibi daha cok @i hissettikleri ve yakindiklari belirlengtir. Bu
calsmada kadinlarin daha yiksek toplam stres puanlasabip olduklarn

gozlenmektedir3?

Stres kaynaklari hakkinda anama yapan bilim adamlarinin benzer agiklama
yaptiklari gortlmektedir. Aralarindaki farklar gdiilde stres kaynaklarinin
gruplandiriimasi konusunda ortaya c¢ikmaktadir. Bersires kaynaklarinin farkh
basliklar altinda toplanmasi, ¢ok detayli stres kayaakin tasnifi ya da genel
cerceve icerisinde stres kaynaklarinin tasnifi gilbarkhliklar dikkatleri

%DINCEL, Esen; Stresin Psikofizyolojisi ve Strese B@li Bedensel Hastaliklar”, Tiirk Psikoloji
Bilteni, C. 10, S. 34-35, Eylul-Aralik 2004, s:72.

SIBARTON; s.28.

$32BILECEN, Nur; Yakin iliskilerde Stres ve Stresle Bga Cikma Yatiim Modeline Gére Bir
inceleme,Yayimlanmanmy Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Ankara Universitesi, Sisgilimler Enstitiis(,
Ankara, 2007, s.54-102.
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cekmektedif®® Bu baslamda, stres kaynaklarinin, siamacilar tarafindan cok
degsisik sekillerde siralangn gorilmektedir. Arstirmalarda ortaya cikan temel
faktorlerin orgutsel, bireysel, cevresel ve sodgkitorler seklinde tasnif edilmeye
calisildigi goriilmektedir®* Bu calsmada da stres kaynaklari licshia altinda ele
alinacak ve incelenecektir. Bunlar bireysel stragniaklari, orgitsel stres kaynaklari
ve diger stres kaynaklaridir.

2.3.3.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Bireylerin stres kaynaklari, ga kez onlarin kiliklerini ortaya cikaran
huylari, mizaclari, karakterleri ve yetenekleri ola. Bireyleri etkileyen olaylar
degil, olaylara verdikleri anlamlardir. Bireyin cevies nasil algiladil, cevresel
desisimlere ve ilikilere nasil bir tepki gostergi kisiligi ile ilgilidir. > Bireysel
Ozelliklere bgh bireysel stres kaynaklari; bireylerin ggaiklari toplum iginde
bulunan, sosyal ve ekonomiksganina bali olan ve ailevi sorunlarindan gan stres
kaynaklaridir.insanlar bireysel olarak bircok farkl stres kayaakile kasilasirlar
ve bireysel yapi ve 6zellikleri nedeni ile bunlgy@sterdikleri tepkiler de farklifar.
Bireysel stres kaynaklari kaygi dizeyi, belirsildie kagl tolerans, ailevi sorunlar,
heyecan diuzeyi, ekonomik sorunlar, hayal kigiklis hayatinin anlamsiz olmasi gibi
genel olarak ygamdaki dgisikliklerdir. 3%

En dnemli bireysel stres kayhakisilik 6zelligidir. Kisilik analizi ve stres
ili skisinde ilk ciddi calma Rosenman ve Friedman tarafindan 1974 yilindeyart
konmuwtur. Calsmalarindaki Ikilikler A ve B tipi olarak belirlenmy, bunlara
yonelik caitli ozellikler tanimlanmgtir.®*” A ve B tipi kisilik 6zellikleri birinci

bolimde detayli olarak ele alingnve incelenmitir.

333GOKDENIZ, ismail; “Uretim Sektériindeki Orgiit ici Stres Kaynaklari ve Mobilyacilik
Sektoriinde Bir Uygulama”, Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Deigs. 13, 2005,
s.177.

$34OKUTAN, Mustafa ve TENELIMOGLU Dilaver; “is Ortaminda Stres ve Stresle Bga Cikma
Yontemleri Bir Alan Uygulamasi”, Gazi Universitesiktisadi veidari Bilimler Fakiiltesi Dergisi, C.
4,S. 3, 2002, s.18.

$¥0OKUTAN v.d., s.21.

33%COSGUN, Niikhet; Calisma Hayatinda Stres velyimserligin is Tatminine Etkisi ve Bir
Arastirma, Yayimlanmamy Yiiksek Lisans Tezi, T.Cistanbul Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitusiifstanbul, 2006, s:21.

$'SABUNCUOGLU, v.d.; 5.238.
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Ayrica bu konuda Eysenck sdik oOlcegi ile yapilan dgerlendirmeler de
yararl olmytur. Bu 0lgek ksili gi ¢esitli boyutlardaki 6zellikleri ile dgerlendiren bir
Olcektir. Eysenck organizmanin kalitsal ve cevrgadlarla belirlenmi olan aktiel
ve potansiyel davragikaliplarinin bitintni kilik olarak yorumlar® Kisilikteki
iki ana boyuttan birincisi nevrotiklik, bunun k&r olan dengeliliktir; ikincisi dya
donuklik ve bunun karti olan ice donukluktir. Bireyler bu boyutlardaadsce
birinin bir yoninden d&l, her iki ana boyut ve Kkartlarini olwturan caitli
niteliklerden pay alirlar. Bunlardan biri daha baskr ve bu sebeple iigi
belirleme 6zellgine sahiptir. Streslerin somatize olarak organizanayal olmasini
nevrotiklik boyutunun baskirgi belirler. Fiziksel ya da psikolojik stres altingaitli

bireyler farkli risklere sahiptit>°

Bireysel stres kaynaklari arasinda sayabfissz bir kaynakta kalitimsal
hastaliklardir. Bazi bireylerin tansiyon, kalp, éstierol gibi kalitimsal olarak
tasidiklarl hastaliklar ayni zamanda stresin bir sonolarak da ortaya ¢ikmaktadir.
Bu da stresin, neden olglu pek cok rahatsigli zaten taiyan bireylerin dierlerine
oranla stresi daha gan yaamalarina neden olmaktadif. Bireysel stres
kaynaklarindan biri de ailevi sorunlardir. Evliligi sorunlar, ilgkilerin kopmasi,
cocuklarin gitiminden dgan zorluklar aile icerisinde yanan sorunlardandir.
Bireylerin ygamlarinda gidermeleri gereken biyolojik ve psikidogereksinimleri
vardir. Bu gereksinmelerin eksili halinde birey uyarilir ve davraga gecer. Bu
davrang ihtiyacin tatmin edilmesi icindir. g&r davrary ihtiyaci tatmin edilirse

bireyin doyumu sglanir3**

Bireyin kendisi ile ilgili stres kaynaklarindanrisi de ygam tarzi ve yadir.
Birey ne kadar dgal yasam tarzindan uzakja ve birtakim saplantilara yonelirse
stres ortamini kendisi yaratprolacaktir. Ayrica hizli yam tarzi, her giin her gece
degisik ortamlarda dgisik kisilerle yaggamanin ya da kumar gibi heyecansal ve
parasal agidan bireyi etkileyecek birskainligin bulunmasi insan vicudundaki stres

yukunu arttiran, direncini kiran, olumsuz etkilerrakan bir durumdur. Bunun

S¥GULER; v.d., s.9.

3BALTAS; s.42.

3405IMSEK; s.46.

IGARIPOGLU, Esra; Stres Yonetimi ve Banka Cakanlari Uzerine Yapilan Bir Arastirma,
Yayimlanmamy Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Mie Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, gue,
2007, s.26-27.
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disinda monoton bir y@m tarzindan bikkinlik duyan ve ggklik arayan bireylerin
de gerekli ortami bulamamanin vegidhayal kiriklgr ve bunalim nedeni ile vicut

direncinin zayiflamasiyla, ghklarini yitirmeleri s6z konusu olabilmektedi*

Birey yalandikca cevresel ve psikolojik stresle®aikma gucl azalir. Beyni
bilgiyi kullanmakta yetersiz kalir ve vicudu dazdemlere cevap verecek kapasitede
olmaz. Yani stres katlanilmayacak kadar zorlaFakat bunun dengeleyici bir gtcu
vardir. Bireyler ysalandikca daha az hirsh olurlar ve sheamayacaklari
sorumluluklari yiiklenmezler, kendilerine sagamayacaklari amagclari koymaziat.
Ozellikle kadinlarda goriilen menopoz evresi, erale gorillen andropoz evresi ve
orta ya krizi stres ygunlugunun arttgr donemlerdir. Bu tip evreler beraberindera

stresle birlikte duygusal ve psikolojik sorunlaa getirir.

2.3.3.2. Orgutsel Stres Kaynaklari

Orgiit icinde hem diiik is memnuniyeti, d§ilk is organizasyonu, diik
sosyal ilski aglar ve calgma ortamindakkartlar gibi psikososyal stres kaynaklari
hem de guivenlik yoksungw, ergonomik eksiklikler ve stresli cgina kaullari gibi
fiziksel stres kaynaklari vardir. Tium bunlar biexgle stres dizeyini arttirmakta ve
hem fizyolojik hem de psikolojik rahatsizliklari dzeraberinde getirmektedit?
Bireyin Uyesi oldgu Oorgutin yapisi, ¢ama kaullari, ekonomik zorluklar,
teknolojik gelsimler, artan ¢ yikd, diguk is memnuniyeti gibi daha c¢ok
siralanabilecek birtakim faktorler orgutsel stremyrigl olarak bireyin ygamini
tehdit eder ve stres Uzerinde olumsuz etkiler yaparbolimde genel olarak orgutsel

stres kaynaklarina bakilacak ve genel biedlendiriimeye yer verilecektir.

Orgutler ayni zamanda birer grupturlar. Dolaysigtgiitsel stres kaynaklari
icinde hem grup olmaktan kaynakl stres faktortegm de orgit olmaktan kaynakli
stres faktorleri vardir. Bireysel durumlar grup \@gut dizeyindeki stres
kaynaklarinin olsgumunda stres yaratici bir uyaran olarak yer alnthit&a. Bireysel

stres kaynaklari ayni zamanda grup ve o6rglt digimmile etkilemektedir. Orrign,

*’EREN; 5.294-295.

$SGARIPOGLU; s.29.

%4COOPER, Cary L. and KOMPIER, MichiePreventing Stress, Improving Productivity:
European Case Studies In The WorkplaceRoutledge Publications, London, 1999, s.9.
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bir kimsenin dgik maa almasi hem bireyi etkilemekte hem de grup icindéger
calisanlar etkilemekte hatta o departmandaki herkésiegebilmektedir*®

Psikolojik karakteristikler arasinday stresi ve § memnuniyetsizfii ya da
tatminsizlgi cesitli ve sikintill sglik sorunlarinin iki 6nemli faktorii olarak
gorulmektedir. Streslislere sahip olan c¢alanlarin zihinsel s#ik problemleri,
psikiyatrik problemleri ve psikososyal somatik yakialari vardir. Ayrica fiziksel
salik problemleri genellikle kardiyovaskiler hastddk kas @rilari, gastrit ve
solunum bozukluklargeklindedir. Bilimsel kanitlar ileride heng stresinin hem de
memnuniyetsizfiin fiziksel ve zihinsel problemlerin odumunda bilsel ve
psikolojik desisimler olarak sonuclar dmrabilecgi yoniindedir?*® Ornesin; is stresi
ciftciler ve ormanggileri arasinda énemli bir risk faktori olarak tatanir. Is stresi
ve vicut kaslanyla ilgili olan sorunlar daha cofisocalsanlari, hasta bakicilar,
kaynak i ile ugrasanlar ve kiyidan uzak c¢ahn petrol g¢cileri arasinda
gorulmektedir. Yine bazi 6zel meslek gruplarindaedin profesyonel dansgilar ve

jimnastikciler arasinda da stresi ygun birsekilde yaanmaktadir®’

Arastirmalar stresin cajanlar Gzerinde ¢ok sayida zararh etkileri @dou
gostermektedir. Bu etkilerden Ozellikle ti¢ tangsioyumunu fazlaca azaltmaktadir.
Bahsedilen etkiler; diilk duygusal durum, depresyon ve fizikselglgan
bozulmasidir. Stres, yapilagin guc¢ sonugclari ile birebir gkili oldugu icin asil
olarak en fazlasi doyumu tizerinde olumsuz bir etkiye sahiptftStres kaynaklari
cok caitli olmakla beraber orgutte en fazla birey gergiimi artiran faktorler olarak

sunlari belirtebiliriz: Ain is yuakd, rol caggmasi, rol belirsizii, koti calsma

¥ OSLOWSKY, Meni;Modelling The Stress-Strain Relationship In Work Setings, Routledge
Publications, London, 1998, s.43-44.

9], C.Y.; CHEN, K.R.; WU, C.H. and SUNG, F.C.JJéb Stress And Dissatisfaction In
Association With Non -Fatal Injuries On The Job In A Cross - Sectional Sample Of
Petrochemical Workers”, Occupational Medicine, V. 51, N. 1, 2001, s.50.

3/GOLDENHAR, Linda M.; WILLIAMS, Larry J. and SWANSOS| Naomi G.; Modelling
Relationships Between Job Stressors And Injury AndNear - Miss Outcomes For Construction
Labourers”, Work & Stress, V. 17, N. 3, July - Semptember 260318-219.

3850YLU, Ali; Causes And Consequences Of Work Stress: A CompariscOf Foreign And
American Workers In The United States, Doctor Of Philosophy, Temple University, Parkway,
2008, s.21.
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kosullari, iletisim bozukluklari ve c¢agmalarin varlg ve vardiyali c¢akma

diuzenidir’*®

Gokdeniz (2005) yapt argtirmada, Uretim sektorindekietmelerin 6rgut
ici stres kaynaklarina ve stres kaynaklarinigilda sekilleri Gzerine odaklanrgiir.
Arastirmanin en Onemli amaci Uretim sektorindeytetmelerin 6rgut ici stres
kaynaklarini gruplandirmak ve en etkinlerinin nelugunu tespit etmektir. Bu
calismada Uretim sektoriindeki mobilyacilifdatmeleri secilmy ve 89'u erkek 11’i
kadin olmak Uzere toplam 100 personelsititastir. Yapilan argtirma sonuclarina
gore en etkin stres kaynaklari; yetki yapisingith stres kaynaklari, Uretim yapisina
iliskin stres kaynaklari, orgutsel yapi ve iklimeskin stres kaynaklari, gorev
yapisina ilskin stres kaynaklari, rol yapisinaskin stres kaynaklari ve kuilturel

yaplya iliskin stres kaynaklari olarak bulungtur3>°

Orgiitsel stres faktorlerisin kendisinden kaynaklanan faktorley yiiki, kle
ilgili rol belirsizligi, isle ilgili rol ¢catismasi, cakma kaullari, is iliskileri, liderlik,
orgutsel kaltar, 6rgutsel yapi, orgutselgdem, kariyer sorunlarn vesiglivenlgi ile
ilgili faktorlerdir.®®* Bunlarin dsinda kyeri organizasyonunun bozulgu, isyeri
uzakligl, Ucret yetersiz§ii, orgutsel cevre ve rekabet, hizli teknik ggene,
isyerlerinde vardiyall ¢amanin insanlar Uzerinde yargttiolumsuz etkiler de
orgutsel stres faktorleri arasinda sayilabilir.

Orgutsel stres kaynaklarinin stialmasina yonelik yapilngi gok sayida

calisma vardir. Luthans orgutsel stres kaynaklarini dgtirpta toplanstir. Bunlar;

-Orgutsel Politikalar: Adaletsiz bgari deserlendirmesi, lcretsésizlikleri,
orgutsel kurallarin katg, is gruplarini dgerlendirme, cefikili yontemler,

sik sik yer dgistirmeler, gercekci olmayan tanimlari.

-Orgitin Yapisal Ozellikleri: Merkeziyetcilik ve kararlardan ganma,

yukselme olanaklarinin  agli &irt  formaliteler, yuksek derecede

$9BAYRAK, Sabahat; Stres ve Orgiitsel Sonuclari” 6. Ulusal Yénetim ve Organizasyon Kongresi,
Eskisehir, 1998, s.384.

$%GOKDENIZ; s.178-187.

BIOZMUTAF, Nezih M.; ‘Orgiitlerde insan Kaynaklari ve Stres: Ampirik Bir Yaklasim”, Ege
Universitesi Su Uriinleri Dergisi, C. 23, S. 1-2080s:76.
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uzmanlama, 6rgutsel bolumlerin kahkl bagimhhgl, yaritme ve dagma
birimleri arasindaki ¢cagma.

-Fiziksel Kosullar: Kalabalik calyma kaullari ve 06zel ygami
onemsememe, sau gurultl, sicak ya da ok calsma ortami, zehirli

maddeler ve radyasyon, hava kigdiliis kazalar, yetersiz aydinlatma.

-Orgutsel Siirecler: Yetersiz iletim, basari diizeyi ile yetersiz geri bildirim,
belirsiz ve cekkili amaclar, baari deserlendirmesinin yani ve celikili

olmasi, adaletsiz denetim diizeni, yetersiz Biigi.

Sahin ve Durak (2006) vyaptiklari bir atamada § doyumu ve stres
arasindaki igkiyi ortaya koymaya cajmiglardir. Argtirmalarinda iki ayri 6érneklem
kullanmslardir. Birinci érneklemleri ¢gtli 6zel ve kamu bankalarinda ¢gn 226'sI
kadin 198'i erkek olmak Uzere toplam 42gidir. ikinci érneklemleri ise 6zel bir
sirkette pazarlamaefi konumunda ¢agan 21'i kadin 69’u erkek olmak Uzere toplam
94 kisidir. Arastirma sonucundasidoyumu arttikgca strese yatkigin azaldg
gorulmistar. Ayrica etkili baa ¢cikma yollari arttikgasidoyumunda argy etkisiz baa
ctkma yollar arttikca dagidoyumunda azalma oldu gozlenmgtir. Stres belirtileri
acisindan da guk ya da yuksek Ucretle cgior olmaktan ¢ok c¢ajilan yerdeki

isletme politikalari ve kiilerarasi ilikiler daha 6n plana cilgn belirlenmistir. >

Bireyler ygamlarini surdirebilmek icin bigte calsmak zorundadirlar. Ne
yazik ki calgilan isle ilgili ortaya ¢ikan birtakim olumsuz durumlardyylerdeki stres
dizeyini arttirmaktadir. Zaten gergin bir topluninde ygamaktayiz. Gunumizde
bircok sorunla bgusmak durumundayiz. Bu stres kaynaklarinin utzerine da
calisilan is ile ilgili sikintilar eklendginde kendimizi son derece gu¢stiz, mutsuz ve

caresiz hissetmekteyiz.

%23 UTHANS, Fred; Organizational Behaviour, 6. Edition, McGraw Hill Inc., New York, 1992,
s.404'den aktaran AYDINSule; “Orgiitsel Stres Yonetimi”, Dokuz Eylil Universitesi Sosyal
Bilimler Dergisi, C. 6, S. 3, 2004, s.56.

33 AHIN v.d.,“Is Stresi ve Sglik Psikolojisi Arastirmalari icin iki Olcek: A-Tipi Ki silik ve is
Doyumu”, s.38-43.
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2.3.3.3. Dger Stres Kaynaklari

Buraya kadar bireysel ve orgitsel stres kaynaklanoeledik. Bunlarin
disinda kalan stres kaynaklarini isezel stres kaynaklari olarak adlandirdik. Bu

bélimde stres duzeyini arttirargdr stres kaynaklarina yer verilecektir.

Bireylerde stres dizeyini arttiran stres kaynakkareyin genel cevresinin
yarattgl streslerdir. Bunlar daha c¢ok Ulkenin ve dinyanekoisinin gidgi, politik
hayatin belirsizlikleri, carpik ken§me ve yetersiz alt yapi imkanlari, teknolojik
degisikliklerin degisime wrattigl yasam tarzi akkanliklari ve kyaklararasi cagma
gibi nedenlere b#i olarak ortaya cikat>* Bunlarin dginda fakirlik, ksizlik, tlkenin
ekonomik durumu, toplumsal sorunlar, aile, emekidibi yasamdaki birtakim 6zel

donemler ayrica stres kaynaklaridir.

Beklenmeyen durumlarda bireyde stres yaratir. Haykagilasilan buyuk
degisiklikler, buyik stres kaynaklandir ve bunlarla shacikmak daha zordur.
Yalnizca olumlu dgsimlerin stres yapmagini, olumlu dgisimlerin de stres
yarattgini bilmeliyiz. Birisine aik olmakta aynen skin sona ermesi gibi stres
yaratan bir faktordar. Yine buna benzer olarak y@nise girmek, yeni bir ev satin
almak, yeni komgular edinmek c¢ok karasilan stres faktorler arasindadir.
Sevdgimiz bir bireyin olima, yaralanma olaylari, gkl afetler, zulim gibi birgok

faktor stresi yaratii>>

2.3.4. Sonuclari

Bu bolimde stres sonuglari t¢ ayri grupta incelektac Bunlar; fizyolojik,

psikolojik ve davrargsal sonuclardir.

2.3.4.1. Fizyolojik Sonuclar

Bedenin surekli olarak stresin neden @dwyariimslik durumunda kalmasi

biyolojik sistemlerin yipranmasina neden olmaktagdnin kendi kendisini onarma

354 GARIPOGLU; s.32.
3*ROWSHAN:; s.32.
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ve korumasi tehlikeye girmekte ve hastalanma psidya ¢ikmaktadif>® Psikolojik
ve fiziksel stres konusundaki gahalar sonucunda, uzun surengya bir stresle
karsilasildigi zaman hormonsal dengeyeghaolarak ba&isiklikta bir disis oldugu

gozlenmitir.®®” Stres ve hormonlarin hem hiicresel hem dgisbaik tepkileri

uzerinde etkileri vardir. Basiklik sistemi tzerindeki etkileri direkt olarak #in
sistemi bolumlerini ve RBasiklik sistemi organlarini kanikli olarak etkileyerek
ortaya cikar>® insan viicudu hormonlari ve merkezi sinir sisteméiia ile beden
gereksinimlerini kaplamakta, ic ve diortamda meydana gelengigkliklere uyum

sglamakta, boylece dengesini koruyabilmektedir. Budpirgok hastafiin stresle
olan iliskisi giderek artmaktad®

Stres tepkisi sinir sistemi ile damaktadir. Ayrica sinir sistemi paikh
sistemini de etkilemektedir. Olumsuz stres diuzeyegisiklik sistemi tepkilerine
yol acar. Bu tepkiler atardamarslavlerine zarar verir. Basiklik sistemi
fonksiyonlarinin zayiflamasi; ulser, kalp rahatgiari, astim,seker hastagy, alerji,
otoimmun hastaliklari, zihinsel hastaliklar ve lemslisumuna katkida bulundf®
Asint istahsizlik, kilo kaybi, gri yemek yeme, kilo fazlall, sikca gortlen migren
tarzi ba agrilari, koroner kalp hastaliklari, geceleri uyuyamga da erken uyanma,
sinirsel &ri ve sikayetler, yiksek tansiyon, ellerde titreme, nefesligl, sik sik
gelen mide bulantilar, mide kramplari, surekliakke kabizlik, gri kesici ilaglara
ve aspirine kan diskunlik ve bunun sonucunda géun mide kanamalari stresin
fizyolojik sonuclaridi’®® Ayrica stres sonucu afan kortizol yiiksekfii sonucu
testosteran sentezi engellenir. Cinsel istek gzaperm daha a Uretilir ve libido
azalmas! ile impotans ortaya cikabilir. Kadinda mi@nses zarar gorebifit?

$8YAVUZ, Ruhi; “Stres ve Kiilik”, Istanbul Universitesi Cerrahga Tip Fakiiltesi Surekli Tip
Egitimi Etkinlikleri, Medikal Acidan Stres ve Carelé8empozyum Dizisi N. 47, Aralik 2005, s.41.
% TURKCAPAR, Unal; Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencileri ile Egitim Fakiiltesi
Simif Ogretmenligi Ogrencilerinin Strese Karsi Problem Cézme Becerilerinin Kasilastiriimast,
Yayimlanmamy Yiksek Lisans Tezi, T.C. Gazi Universitesgitiin Bilimleri Enstitiisii, 2007, s.27.
¥8ARCHER, Gregory S.Reducing Stress In Sheep By Feeding The Seaweed éystyllum
Nodosum; Doctor Of Philosophy, Texas A&M University, Tex@§05, s.5.

$9SIKHAN, Vedat; “Calisma Hayatinda Stres Olgusu ve Bg Cikma Yollar”, Turkiye isveren
Sendikalari Konfederasyonu Dergisi, C. 39, S. &itda 2001.

39BAL, Vidula; CAMPBELL, Michael and MCDOWELL-LARSENSharonManaging Leadership
Stress,Center For Creative Leadership, North Carolin@&6.16.

*IEREN; 5.307.

%2y AVUZ; 5.40.
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Goraldigu gibi stresin fizyolojik sonuglari ¢ok belirgin keskindir. Esasinda stresin
fizyolojik yapinin hemen hemen her béliminde etkisikonusudur.

2.3.4.2. Psikolojik Sonuclar

Stresin en 6nemli psikolojik sonuclari; libido fgan enerjisi) kaybi, her
zaman ilgi duyulanseylere kagi ilginin azalmasi sigara ve tuketiminde grti
normalden fazla uyuma ihtiyaci, konsantrasyon diiclicekmek, cabuk tepki
gostermek, unutkanlik, depresif goériinim, mutlu @avadir’®® Yukarida siralanan
sonucglardan da anddigi gibi stresin en 6nemli psikolojik sorunlarini kay

depresyon, uykusuzluk ve nihayet tikenyaklinde soyleyebiliriz.

2.3.4.3. Davrangsal Sonuclar

Stresin gozle gorulebilen en 6nemli davgaal sonucu sigara ve alkol
kullanimindaki argtir. Gunlik sorunlardan kurtulmak icin gsarulan ve gegici bir
rahatlik yaratan alkol zamanlasdanlik haline gelerek dozaji arttirilmaktadir. Ayni
durum sigara, uyurucu ve ari yemek icinde s6z konusudiffAyrica stres
beraberinde konsantrasyon gugli ve dikkat damnikhigr gibi durumlar da
getirdiginden bireyin kaza yapma riski yukselir ve saldngg ilimleri artar. Birey
son derece gergindir. Kendisine ve cevresindekierzarar verme riski oldukca

yuksektir.

Buraya kadar stres tanimi Gzerinde duruldu. Striesiimi, 6nemi ve tarihsel
gelisimi detayll olarak incelendi. Sonrasinda streslgkill kavramlar, stresi
aciklayicr kuramlar, stresins@malari, belirtileri, kaynaklari ve géderi ele alindi.
Stres sonuglari incelenerek detayll aciklamalaravggldi. Bundan sonraki bolimde

ise stresle ba ¢cikma konusu incelenecektir.

33TELMAN Nursel ve UNSAL, PinarCalisan Memnuniyeti, 1. Baski, Epsilon Yayinciliistanbul,
2004, s.98.
%4 SIKHAN; “Calisma Hayatinda Stres Olgusu Ve Bga Cikma Yollari”.
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2.4. STRESLE BASA CIKMA YOLLARI

Bir 6nceki bélimde de gadigimiz gibi stres hayatimizda olmasi gereken
bir kavramdir. Ancak stresin veglizararlari ortadan kaldirmamiz gerekmektedir.
Stresi gekme yolunda kullanabilegemiz bir ara¢ haline getirmemiz yantimizi
daha anlamli kilacaktiiste bunu nasil yapagamiz ve gerceklgirecesimiz stresle
basa cikma yollarini bilmemize Igadir. Stressiz bir ym miamkin daldir.
Onemli olan stresle nasil padebildgimizdir. Bugiin birgok birey ve 6rgit bu konu
ile ilgilenmektedir. Hayati daha zengin ve doyunyiasgamanin Onsarti alternatif
yaratabilmektir. Stres konusunda da yaratabdece alternatifler s6z konusudur.

Bu bodlimde stresle ba ¢cikma yollari incelenecek vegilendirilecektir.

2.4.1. Tanimi ve Onemi

Modern stresle a ¢cikma argtirmalari, 19. yuzyilin sonundaki psikoanalitik
teori calgmalarina ve oOzellikle de Freud’a dayanir. Freuddaismalarinin ¢@u,
bireylerin hga gitmeyen hislerini ve duygularini bastirarak ya davunma

mekanizmalarini kullanarakmaya yonelik olmgtur 3%

Lazarus ve Folkman’a (1984) gore streslgabaikma, stres veren durum
karsisinda, bireyin kaynaklarinisan, 6zgul, icsel ve gsal taleplerin Ustesinden
gelmek icin sirekli dgisen bilissel ve davragsal cabalardif®® Stres, bireyin,
elindeki mevcut imkanlarla basa c¢ikmasinin zor wakansiz oldgunu
degerlendirdgi durumlarda ortaya ¢ikan veg@egini tehdit eden, kendisi ile gevresi
arasindaki 0zel bir gki olarak tanimlamaktadir. Bu yaklan transaksiyonel

yaklasim olarak bilinmektedif®’

Basa cilkma bireyi rahatlatmaya yonelik, kdel yeniden yapilanma ve
bireysel @renmeler yoluyla kurulur. Bandura’nin sosy@rénme kuramindasaret

%°JONES, Fiona and BRIGHT, JirSfress: Myth, Theory And ResearchPrentice Hall, New York,
2001, s.134.

%9 AZARUS S, Richard and FOLKMAN, Susa8tress, Appraisial And Coping,Springer
Publishing Company, New York, 1984'ten aktaran AKG/Ainem; Ergenlerde Stresle Baa

Cikma Tarzlari ve Cinsiyet Arasindaki iliskisi”, Tiirk Psikoloji Bulteni, C. 10, S. 34-35, Eylii-
Aralik 2004, s.164.

%7JONES v.d., s.6.
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ettigi gibi basa ¢cikma dger davrarglarimiz gibi kkilik ve durum arasindaki etkgem
surecinin bir Grinudur. Temelde daacikma stres veren durum ile birey arasindaki
fenomonel kan kosma balantisidir, anksiyete veren durumlara yonelik genel

deserlendirme ve belirgin miicadele cabalarifr.

Bu modele gore 3a ¢ikma bireyin i¢ ve ditaleplere kan gosterdgi basarili
ya da baarisiz tim cabalar kapsar. Belli bir stres durulmupaa cikmada
kullanilan yollarin bgarili olup olmadi ancak uyum Uzerindeki etkilerine gore
belirlenebilir. Bga cilkma modeline goére fm cilkma davrasglarinin rahatsizlik
yaratan kayn@ ortadan kaldirmak ya da azaltmak, stres yaratamundla ilgili
degerlendirmeleri dgistirmek ve rahatsizia yol acan duygulari dizenlemek gibi

amaglari vardirf®®

Richard Pettingere (2002) go6re stresle sabacikma bireyler ve
organizasyonlar i¢in birincil strateji haline geftm. Ayrica islemsel bir ¢ozimdur.
Pettinger'e gore, stresle etkili bekilde ba edebilmek igin stresi anlamak, stres
kaynaklarini ve nedenlerini tanimlamak, stres blgimi ve sonuclarini iyi bir
sekilde anlamlandirmak gerekmektedir. Ayrica hangjukarda stresin daha fazla
ortaya c¢iktgini belirlemekte stresle ka ¢citkmanin etkili yollarini ortaya koymak igin

onemlidir3"°

Snyder ve Pulvers’e (2001) gorestldme ya da lsa ¢ikma kavrami psikoloji
biliminin merkezi bir kavrami haline gelgtir. Ayrica kavram toplum sozfiiinde de
onemlidir. Ortalama bir birey icin baetme, yiksek oranda doyumgksyabilmek
icin bireyin ygamini korumak icin neler yapmasi gergktin bir tanimidir. Bu
yuzden bga ¢cikma kavrami géli tirde digtnceleri, duygulari ve hareketleri icerir.
Basa cikma yansimalari, psikolojik doyum durumu tehatiildiginde ortaya cikan

distince, his ve hareketftif*

Oxford ingilizce sozligiiniin 1955 yilindaki basiminda “cope” yanisha
ctkma kelimesinin anlamlagu sekillerde verilmgtir: 1) Uzun pelerin ya da kap 2)

resmi elbise 3) Pelerin ya da kubbeye benzeyegelid) Bicimlendirmesgi. Ayrica

38CANKIROGLU; s16-17.

¥9TUGRUL; s.14-15.

SPETTINGER,; s:2-8.

$ISNYDER, C. R. and PULVERS, Kimberley MCoping With Stress, (Ed. By: C.R. SNYDER),
Oxford University Press, New York, 2001, s.4.
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kelime Ustesinden gelme, carpma, vurma ve yumrukryga gelmeseklinde de
kullaniimistir. Goruldgu gibi o yillarda bile kelimenin 6zinde savunmarehate
gecme, kalkan olma ya da Ustesinden gelme gibindatavardir. GiUnimuzde ise
basa ¢cikma daha cok stres kavrami ile birlikte kullieraktadir. Tehdit edici durum
strestir. Ozellikle stres atrmalarinda bireylerin stresle nasil sbaettikleri
konusunda u¢ dnemli ilgi alani tespit edgtii Bunlar; esas ilgi alanlari, psikolojik
uyum modelleri icin gedtiriimis ilgi alanlari ve biyomedikal uyum modelleri icin
gelistirilmis ilgi alanlandir. Stresle Ba c¢ikma bu ¢ ilgi alanina gore

incelenmektedir’?

Stres kavrami ile birlikte Ba cikma kavrami da dsik bicimlerde
tanimlanmaya bganmstir. Basa ¢cikma; psikoanalitik bir yontem, bireysel yetenek
ya da tarz, Ozel stratejiler tanimlamasi, straejibttinlgtiriimesidir. Cesitli
yaklasimlara gore bga ¢cikma birey ve cevre arasindaksitle etkilesimler sonucu
olusmaktadir. Ayrica geleneksel yetenek g@ine programlar icin de bir

yontemdir’’®

Arastirmalarda yeniden yaratilan gahialarin bireyin ortaya cikan yeni
engellere kan olusturdusu bir savunma olarak gerlendirmektedirleriste bu baa
ctkma mekanizmalaridir. Engellerlesbetme, durumun yarag strese kay verilen
bir cevaptir. Esasinda yeni yaratilgaylerin bir dgerlendirme nitelii tasidigl,
catsmalara bir cevap olturdugu, stresli durumlara kar bir savunma yaragi ve
distaki tehlikelere kan uygulanabilir modeller oldiu belirtiimektedir. Goruldgi
gibi tim bunlar bga ¢cikma mekanizmalarini ya da yollarini anlatmakti{d Stres
ve stresle b ¢cikma yollari ile ilgili yapilan asggirmalar hem teorik hem de pratik
sonugclara sahiptir. Yapilan atamalar sadece stres,gaacikma ve saik arasindaki
iliskileri ortaya koymamakta ayni zamandasamala ilgili pratik policeleri ortaya
koymakta ve arttirmakta bununla birlikte streslerlilie saglhigin  nasil
siirdiriilecgine dair bilgiler vermektedit’>

S"’ALDWIN; s.84-85.

$DEWE, Philip; Coping, Health And Organizations, ( Ed. By: Philip DEWE, Michael LEITER,
Tom COX), Taylor&Francis, London, 1999, s.5.

$"MILLER, Theron A. and MCCOOL, Stephen FC6ping With Stress In Outdoor Recreational
Settings Theory”, Leisure Sciences, V. 25, N. 2, 2003, s.259.

$™YWASAKI, Yoshi; “Roles Of Leisure In Coping With Stress Among Univesity Students: A
Repeated -Assesment Field Study’Anxiety, Stress & Coping, V. 16, N. 1, 2003, s.31.
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Bu surecgte bg cikma konusunda farkli gatérin ortaya atilarak digsik
kavramsallgtirma ve siniflandirma ¢abalarina gidigi, basa ¢cikmanin tanimlanma
cabalarinda psikolojik anlamda kendini iyi hissesecya da kendini kot
hissetmesine engel olacak bir sonuca varmada hireyygun stratejileri

kullanmasinin 6n plana cikarifghgorilmektedir’®

Ozetle baga cikma, bireyin kendisinden kaynaklanan ve cevredelen
catsmalarn istekleri kontrol etmek icin yapilan kel ve davragsal cabalardir.
Stresle bga ¢ikma yollarinin olgturulmasinin ana amaci olumsuz stresin etkilerini
azaltmaktir. Bu yuzden stresleshagikmak igin birgok strateji 6ne sur(lghiir.
Bunlardan bazilarisievsel bazilar da&ldir. Bundan sonraki bolimde streslesaa

ctkma mekanizmalari Gzerinde durulacak ve geredgedendiriimeler yapilacaktir.

2.4.2. Bga Cikma Turleri

Stresle bga c¢ikma turleri cok ¢li sekillerde siniflandinimaktadir. Bir
yaklasima gore, bga cilkma sadece stresli sgan deneyimlerinin reaksiyonlarini
disindirmez ayrica ka cikma tirlerinin 6nemini de giinddrtr. Genel olarak ka
ctkma turleri igsel kgullar ve dgsal kaullar olmak tzere iki turludur. Her ikisi de
stresle bga cikmak icin kullanilir.igsel kgullar daha ¢ok bireyin ga cikma
yollarini barindirir. Dysal kaullar ise daha c¢ok sosyal desteklgkilidir ve bu

destgin stresle bga cikmada yararl olagana yoneliktir®’’

Stresle bga cilkma genel bir @im olarak iki ana grupta toplanmaktadir.
Birinci tip basa ¢cikma stresle direk rpgul olmay! iceren problem odakl stratejileri
icerir, burada gercekgi bigekilde problemi ¢ozmeye yonelik Bitiel aktiviteler
kullantlir. Problem (zerinde odaklar ve muhtemel ¢ozime gkin cevaplar
yapilandirihr.ikinci yontem ise bir déisim arama yerine, stres veren durumgkih
yasanan duygularda ayarlamaya gitmeye icerir. Yanigdsgl odakll bga ¢cikma
stratejileridir. Yapilanma duygusal tercihlerle gmtestirilirken ulasilabilecek baa

$™BALLI, Engin; Psikiyatri Klini gine Sevk Edilme Dgiskenine Gére Erbas ve Erlerin Algilanan
Sosyal Destek Kiilik Ozellikleri ve Stresle Basa Cikma Stratejilerinin Kar silastiriimal Olarak
incelenmesi, Yayimlanmany Yiiksek Lisans Tezi, T.Cistanbul Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitusi fstanbul, 2005, s.22.

$"'KRAAIJ, Vivian; GARNEFSKI, Nadia and MAES, StanThe Joint Effects Of Stress, Coping
And Coping Resources On Depressive Symptoms In THelderly”, Anxiety, Stress & Coping,
Vol: 15, No: 2, 2002, s.164.
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¢ctkma sonucu gaunlukla stresin etkilerini hafifletebilme ya da gigirebilme
yoniindedir’®

Probleme yonelik ba cikma ve duygulara yonelik ¢aa ¢cikma tirlerinin,
sorunlara, bireylere, durumlara goreagégi ve bga ¢cikma mekanizmalarini 6lgmek
Uzere geltirilen olgeklerin hemen hemen hepsinde yer @ldelirtimektedir.
Probleme yoOnelik davraglar durumu dgistirmeyi hedefleyen saldirgan bir ¢caba
olabilecgi gibi mantikh, serinkanl, bilincli cabalari dedrebilir. Duygulara yonelik
davranglar ise uzaklgma, kendi kendini kontrol etme, sosyal dgstdgvurma,

kacma, sorumlulgu tstlenme ve olumlu giinme gibi yaklaimlari icerir®”

Bunlarin dginda bazi yakkamlar hem problem odakli unsurlari hem de
duygusal odakli unsurlari bir araya getirirsBaikma kavrami t¢ ayri kategoride ele
alinir. Birinci kategoride ba c¢ikma icerikleri, ikinci kategoride ke c¢ikma
kaynaklari, Gguncu kategoride ises@aikma stratejileri bulunmaktadir. ggagikma
turleri genel olarak durumsal, spesifik, davsaal ve bilisel turlerdir?®

2.4.3. Baa Cikma Yollari

Stresle bga cikma yollarinin uygulanmasindaki en onemli amstgesin
olumsuz etkilerini yok etmek ve yami daha doyumlu kilmaktir. Yamin her
alaninda stres s6z konusudur. gahmizda bireysel ka cikma yollar ele

alinacaktir.

Bireysel olarak kullanilan bazi yollar, streslesdaikmada ¢cok gerekli ve
onemli bir yer tutmaktadir. Bu yollarin ortak yorfiemen hemen timuntn bireysel
aliskanhklar ile fiziksel, psikolojik ve davragsal yapilarin kontrol altina alinmasini

38 AZARUS, S. Richard and FOLKMAN, SusarBtress, Appraisial And Coping, Springer
Publishing Company, New York, 1984’ten aktaran CARRGLU, Sevil B.; Universite Aday!
Ergenlerin Stresle Baa Cikma ve Sinav Kaygilarinin Bazi Dgiskenlere Gore incelenmesi,
Yayimlanmary Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Sakarya Universitesi,y@b8ilimler Enstitiisii, Sakarya,
2007, s.22.

3%SAHIN, Nesrin Hisli ve DURAK B., Ayegiil; “Stresle Basa Cikma Tarzlari Olcegi: Universite
Ogrencileri icin Uyarlanmasi”, Tiirk Psikoloji Dergisi, C. 10, S. 34, 1995, s.57.

$YWASAKI, Yoshi and SCHNEIDER, Ingrid E.;L'eisure, Stress And Coping: An Evolving Area
Of Inquiry”, Leisure Sciences, V. 25, N. 2, 2003, s.108.
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ongormeleridir. Boylece bedendestayan ve zararl olan stres tepkisi §ainlemler

alinarak etkisiz kilinmaya calimaktadir®®*

Bireysel baa ¢ikma yollar ise ¢ ana ¢ok altinda incelenecektir. Bunlar;

beden ile ilgili yollar, zihinsel yollar ve davragi yollardir.

2.4.3.1. Bederile flgili Yollar

Beden ile ilgili olarak yapilacak olan g@cikma yollari santral sinir sistemi
ve sempatik sinir sistemi Uzerine etki ederek, sgtrédbeden Uzerindeki olumsuz
etkilerini kontrol altina almaya yararlar. Bu yalldizik egzersizi, solunum egzersizi,
geweme teknikleri, biyolojik geri besleme, beslenmekanliklari, dinlenme ve
uykudur®®? Bazi klinik calsmalar orta diizeyde stresin bireysel ciktilari uyard
bulmuwlardir. Bununla birlikte @ri stres bireysel performansimizi, bedensel
saligimizi ve yaam Kalitemizi etkilemektedir. Ozellikle bedensglevlerle stres

arasinda siki bir gki vardir3

2.4.3.1.1. Fizik Egzersizi

Fizik egzersiz teknikleri, stresle gz cikma yeteneklerinin gigclendirilmesi
icin 6nemli bir unsurdur. Bu ayni zamanda dawian) hastaliklarin dnlenmesi,

bakim ve kendini iyi hissetmede psikososyal bigcha®**

Egzersizin amaci oksijen
dagihmini ve metabolik sirecleri yoluna koymak, kuttyeayaniklilgl gelistirmek,

viicut yaini azaltmak, kas eklem hareketlerini igtiemektir3® Egzersiz icin lc
temel basamak vardir. Bunlar; isinma, egzersiz oginsadir. Isinma; yapilacak
egzersizlerin gerektirdi kas 1sinmasi ve gergigli icin bedenin hazirlanmasidir.

Egzersiz; yapilacak olanlardir. &ona; egzersiz bittikten sonra birka¢ dakika daha

BIGUCLU; s.102.

35 AHIN, Betill; Hemsirelik O grencilerinin Kendilerini Anlatma ve Bas Etme iliskilerinin
Belirlenmesi, Yayinlanmamy Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Halic Universitesi, §8& Bilimleri
Enstitusi fstanbul, 2007, s.33.

%3 EUNG, Mei - Yung; LIU, Anita M. M. and WONG, MageiMei-Ki; “Impact Of Stress -Coping
Behaviour On Estimation Performance”, Construction Management And Economics, V. 24, N. 1
2006, s.55.

BYIWASAKI, Yoshi; Roles Of Leisure In Coping With Stress Among Uniersity Students: A
Repeated -Assessment Field Studg,31.

$KARATOSUN, Hilmi; “Egzersiz’, (Erisim: http://www.sporfizyolojisi.com/egzersiz.html
20.02.2009).
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hareketlere devam etmektir. BOylece kan giola devam eder. Bu da kanin

bacaklarda toplanmasini engeller, aksi takdirdedimum bazi hallerde baygipa

yol acabilir®® Dogru egzersiz bircok amaca hizmet edebilir. Beceriettirabilir,

esneklgi, kas gucuni ve dayanikigh gelistirebilir, gerilimi hafifletebilir, kilo
vermeye ve almamaya yardimci olabilir ve 0Ozellide kalbin beden dokularina
oksijen sglayabilmesini kolaylgtirarak bedenin fizyolojik kgullarini iyilestirebilir.
Fiziksel aktivite bedenin psikolojik ve fizyolojikokenli uyariimghk duzeyini
azaltici d@al bir mekanizmadi®®’ Enerji atsini ve fiziksel verimlilgi gelistiren
egzersiz stres Uzerinde ¢ok cabuk olumlu etki gissi@hnen ve bedenen bir fiziksel
aktivite ile grasmak endje, dert etme, sinirlilik duygularini geir. Egzersiz ayrica
birikmis gerilimi, saldirgani, hayal kiriklgini dsa atmak, zihinsel ve bedensel

stresi gidermek icin ideal bir yolddf®
Fizik egzersizin yararlari,
-Kas gegemesi
-Zihinsel geyeme
-Iste etkinlik artmasi
-Uyanikligin artmasi
-Enerjide arty
-Duygusal bgalma ve rahatlik
-Daha iyi uyku
-Daha kuvvetli kemikler
-Endiselerde azalma
-Kalp hastalgi riskinin azalmasi
-Bel ve sirt grisindan korunma ve kurtulma

-Kendine guiven ai

S BALTAS; s.206.

$¥IGARIPOGLU; s.53.

3CANPOLAT, Ozlem; Calisanlarin Stres Diizeylerini Etkileyen Faktorler ve is Saghg
Hemsiresinin Stres ile Bas Etmede Etkilili gi; Yayimlanmamy Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Kocaeli
Universitesi, Sglik Bilimleri Enstitiisii, Kocaeli, 2006, s.24.
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-Daha iyi bir salik.>%

Bunlarin dgsinda egzersiz kendine guveni uyandirir, hirsi heteslgecirir,
heyecani ve stresi azaltir, bedenin bilincine varseksiel ygamin dizenine katki
sglar, beynin daha iyi oksijenlenmesi sayesinde zéinetkinlik gelsir, grup
distncesi bireyler arasindaskiler, kasilikli olarak saygi kavrami ga&lr ve zevk

alma duyusu gefir.3%

Goruldigu gibi fizik egzersiz stresle ka ¢cikmada etkili yollardan biridir.
Ozellikle stres sonucu adan ruhsal gerilimi azaltmada oldukgca etkilidir. Akdizik
egzersizin uyguryekillerde ve uygun zamanlarda yapiimasi énemlidksi halde
gerginligimizi azaltacgina daha da arttirabilir. Egzersiz sirasinda binakormon
salinimlarinda arigorulir. Bu hormon salinimlarindaki arkendimizi daha mutlu
daha huzurlu ve daha gicli hissetmemizglasa Bu ylzden dizenli yapilan
egzersizin hem fiziksel hem psikolojik hem zihineem de davragsal dinyamizda

olumlu etkileri s6z konusudur.

2.4.3.1.2.Solunum Egzersizi

Bedeni kontrol etme ile gakli bir nefes alma arasinda siki bir ghent
vardir. Stresle ba cikmada s#dikli bir sekilde nefes almayr g@enmek c¢ok
onemlidir. Stres tepkisi sirasinda solunum hizlaktaakalp vurum sayisi
artmaktadir. Derinlemesine solunum kalp vurum sayeealtir, el ve ayaklara giden
kan miktarinin artmasi bu boélgede isinma gelamaya sebep olur. Bu durum
bedenin biitiin kaslarinin ge@mesini ve rahatlamasinigsar.®** Dogru nefes alma
su sekildedir. Gozlerimiz kapall bigekilde iken yavave derin burun yoluyla nefes
almak, bu nefesi icimizde bir stire tutmak ve ardméziz yoluyla dsari vermektir.
Burada dnemli olan diyafram yolunu kullanmak, yava derin bir nefes glverisini
gerceklgtirmektir. Bu solunumsekli sayesinde beden kaslarimizin geligini

hissedecek, daha ¢ok oksijenin beynimize @itti6zimseyecek ve kendimizi daha

SSBALTAS; s.206.

3% ARATOSUN, Hilmi; “Egzersizin Yararlari ve Zararlar”,

(Erisim: http://www.sporfizyolojisi.com/eqgzersiz -yarari -zararlari.htmP0.02.2009).
$1SIMSEK; s.76-77.
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mutlu hissedeggz. Dogru nefes alip verme ayni zamanda sgeve egzersizleri

icinde dnemlidir.

2.4.3.1.3.Geyeme Teknikleri

Geweme egzersizlerinin amaci vicudungdbyollardan, parasempatik sinir
sistemine gegini kolaylastirmak, fiziksel olarak rahatlamak, sonrasindaithnsel
rahatlamayr sgamaktir. Geyeme egzersizleri, vicudumuzun korku, heyecan,
endse gibi hislerinin; carpinti, kasilma gibi fonksijyannin yavalamasinda,
disiince icerginin agirlasmasinda yararlanilan etkili bir yoldi# Stres kendimizi
kasmamiza ve kaslarimizin kasili kalmasina nedem Glegeme egzersizleri, kasil
kalan bu kas gruplarini ggatmek amaciyla yapil®® Geweme teknikleri iki ana

grupta incelenecektir. Birincisi, derin g@me dgeri ise, hizli geyemedir.

2.4.3.1.3.1. Derinlemesine ve Hizli Ggame

Derin geseme duygusu, geekligin bedensel durum ve 6zelliklerine ghia
olarak ortaya cikartilabilir. Ggemeyi baarms bir kimsenin solunumu derin ve
rahat, elleri, ayaklari sicak, kalp vslari sakin, alni serindir. Bu durumdaki bir
bireyin kaslari gesemis, hormonal dengesi g&nmg ve beden metabolizmasi
yavalamistir.>** Derin geweme tekniklerini ikiye ayirarak inceleyeiie. Bunlardan
birincisi otojenik geyemedir. Otojenik geyemenin asil amaci bireye so6zli
komutlarla vicut ve beynini nasil yonlendirgoe 6gretmektir. Bu teknik belli
bedensel dasiklikleri yaratmak amaciyla hayal kurmayi 6ngoristayal kurma
isleminde s6zlu komutlar ¢ok ©Onemlidir. Bu so6zli kdfau dsaridan birisi
tarafindan verilir. Bu teknikteki ana hedef bireykendi kendini rahatlatmasi ve
vicudun normal dengesine sOnmesiniglamaktir. Bu geyeme teknii sinir
sisteminin otonomik kendini duzenlemgeklidir. Genellikle fiziksel egzersizler,
meditasyon egzersizleri ve 0zel planlagragzersizlerle yapilabilir. Belirgin amag

392CAN, izzet;“Gevseme Egzersizleri”,

(Erisim: http://www.depam.com/depam/index.php?option=coomtent&view=article&id=49&Itemi
d=5720.02.2009).

$SALPMAN, Ahmet; “Stres ile Miicadele”,
(Erisim:http://www.ahmetalpman.com/brosurler/stresileadrle.pd£0.02.2009).

$CANPOLAT; s.25.
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vilcudun genel rahatlama duzeyiniglsanaktir. Ayrica stresin olumsuz etkilerini
ortadan kaldirmanin yaninda sbagrilari, boyun ve sirt @ilarini da azaltmayi
hedeflemektedir?®

Diger derinlemesine gegme teknii asamall geyemedir. Aamali geyeme
tekniginde, kaslarin gergin ve ggk durumlarinin farkina vararak gewme
Ogrenilir. Dayandgl temel digiinceye gore, ggeme durumunu ortaya cikarabilmek
icin gerginlik durumunun iyice anddgmasi ve fark edilmesi gereklidir. sdmali
gewemeye rahat bir pozisyonda oturarak ya da uzarazsganilir. Gozler kapanilir
ve vucuttaki cgtli kas gruplarina odaklanilir. Ellerdeki kaslagrgir ve yumruklar
sikilir. Yumruygu siki tutmak igin ne kadar ¢aba harcgmth dikkat edilir. Sonra
yumruk acilir ve elin batindyle ggemesine izin verilir. Gerginlik ve geeme
durumlar arasindaki fark goérdlir. Bu yontem beddmdtim kas grubu icin
yapilir3%® Asamali kas gesetme teknii stresle bgetme icin etkili bir teknik olarak
degerlendiriimektedir. Bu teknik uygulanginda, yalnizca bedensel olarakgtle
zihinsel olarak da geeme sglanmaktadir. CUnkl samali geyeme teknii
uygulanirken dikkat sorunlardan gemeye d@ru cevrilmektedir. Odak noktasinin

desismesi beraberinde zihinsel gevneyi de getirmektedi’

Her ortamda ve her zaman derinlemesinesgeeyi sglamak mumkuin
degildir. Bazi durumlarda daha hizli bjekilde sonuca ukmak isteriz.iste hizli
gewseme her yerde her zaman rahatlikla uygulanabilir ydntemdir. Hizli
gewemenin ana hedefi derin solunum yoluyla vicudu ttahmeaktir. Solunum
egzersizinde uygulanan tim adimlar burada da uggul®itmik ve duzenli bir
sekilde solunum egzersizi yapilir. Zihinde bir cadama yapilabilir. Orngn;
bireyin kendisini bir deniz sahilinde hayal etmeéssaslamak gibi. Bu esnada
hissedilenler tGizerine odaklanilirg& daha once birey kas gewmesi ygams ise bu
noktada hatirlatma yapilir ve kas gemesi durumuna gecilir. Boylelikle bedenin
gewemesi ve rahatlamasiganilir.

3WELD, Suzanne E.Stress Management Outcome: Prediction Of Differenil Outcome By
Personality Characteristics,Doctor Of Philosophy, University Of Ottowa, Canaiif92, s.49-50.
39%SAHIN, Nesrin Hisli;*Gevseme Teknikleri ve Yararlari” , (Cev.: Ygim TAS), (Ed.: Nesrin Hisli
SAHIN), Stresle Baa Cikma: Olumlu Bir Yakla sim, 3. Basim, Turk Psikologlar DergieYayinlari,
No: 2, Ankara, 1998, s.101.

3"GOKCE, Fate S.; “Stres Yonetimi: Bedene Yénelik Teknikler”, Tirk Psikoloji Biilteni, C. 10,
S. 34-35, Eylil-Aralik 2004, s.139.
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2.4.3.1.4.Meditasyon

Meditasyonun en basit anlami beynin sakitiémesidir. Meditasyon bir
zihin durumudur. Beyin kanaliyla meditasyonun bedeerinde faydal bir etkisi
vardir. Beynin dili elektrikle ilgilidir. Elektroasefalograf cihazi beyindeki voltaj
desismelerini kaydeder. Meditasyon yaparken g durumda olunur ve beyin
saniyede sekiz ile otuz arasindagigen sayida alfa dalgalari yayar. Meditasyon
yaparken ya da geemek icin goruntisel imaj kullanirken beyningsgarisi
kullantlir, beynin bu b6lumu pasif olmamizigeamaktan, i¢csel farkindaliktan, gezici
duygulardan, sakin ve huzurlu olmaktan sorumludlrMeditasyon olumsuz
durumlari kalp agi, solunum orani, oksijen tuketimi, kan gkielektrik akimina
karsi olusan deri direnci gibi azaltir. Uygun fiziksel duruaml kullanarak bedenin
normal dengesine dénmek ana hedéffir.

2.4.3.1.5.Biyolojik Geri Bildirim (Biofeedback)

Biyolojik geri bildirim aslhinda bilinen bir yontemi uzantisidir. Kalp
atslarinizin hizini, elinizi ggstiniize koydgunuzda fark edersiniz. Solunumunuzda
bir problem oldgunu, midenizin doldgunu da fark etmek cok kolaydir. Ancak
beyin dalgalarinizi, kas hucrelerinizi ya da karsibanizi géremez, tadamaz,
hissedemez, duyamaz ve koklayamazsiniz. Biyolojii gbildirim ydntemi,
elektronik aygitlarla bu olaylarin izlenmesinigksyan gelgmis bir tekniktir. Bu
aygitlar bedeninizdeki fizyolojik olaylari kolayazlenebilir sinyallere dostiirtr.

Bu sinyaller monitérde bazen bink, bazen bir ses, bazen de dalgal grafik cizgiler
olarak izlenir*®Bu amacla kullanilan araglar genellikle yalan makintermometre,
tarti, galvanik deri tepkisi Olcer gibi araclardBu araclar yardimi ile otonom sinir
sistemi tarafindan kontrol edilen tansiyon, bedesi,abeyin dalgalari, kalp ati ve
diger fonksiyonlar izlenir. Biyolojik geri bildirim yidtemi, olumsuz stresle {m

S®*ROWSHAN; s.46 -47.
$9WELD; s.54 -55.
40 AHIN; “Gevseme Teknikleri ve Yararlari” , s.102.
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¢ctkmanin yani sira uyku bozukluklari, astim, higesiyon, ulser, kalin asak

hastaliklari ve baagrilar gibi rahatsizliklarda da kullanilan bir yémdir°*

2.4.3.1.6.Beslenme Adkanliklari

Alinan bazi besin ya da kullanilan maddelerin afmah stresin olumsuz
etkilerini arttirict ya da azaltici yonde etkisiniolabilecg uzmanlarca one
suralmigtar. Bu goériglere gore, fazla miktarlarda alinan kafein, alkak, seker ve
yag stresle bga cikmayi zorlgtirir. Taze sebze, meyveler, bakliyat ve hububat
arunleri sgligli olumlu etkiler. Sigara, stres kasinda kisa donemli keyif verici
etkisi ylzunden baurulan bir madde olmasina kar salik Gzerindeki uzun

dénemli negatif etkileri olumsuzd@®

Sempatomimetik maddeler, sempatik stres tepkisaklitt eden kimyasal
maddelerdir. Pek cok besin g olarak bu maddeleri icerir. Bu besinler,
alindiklarinda vicutta stres tepkisini hareketeirgégr. Tepkininsiddeti o kimyasal
maddelerden ne kadar ahgoha baghdir. Cogu diyette en sik rastlanan
sempatomimetik stres arttirici madde kafeififirKahve, cay, kakao ve cikolatada
bulunan kafein stres tepkisi yaratan bir maddediinde iki ve t¢ fincandan alinan
kahve kan basincini arttirir, kalp satn siddetlendirir, kalbin oksijen gereksinimini
arttirip kalp ritmini bozar ve kaygiya neden oftft.

Beslenme konusunda bir ggir énemli husus stresle vitaminler arasindaki
ili skidir. Stresli zamanlarda sinir sisteminin ve iclgsasistemlerinin dizgin
calismalarini sglamak igin bazi vitaminlere ¢ok fazla gereksinimydhwr. Bunlar B
kompleks ve C vitaminleridir. Bu vitaminlerin ek8i& stres yaratan faktorlere olan
toleransi ve bunlarla batme becerisini de durir. Bu vitaminlerdeki eksiklikler
kaygl, huzursuzluk ve genel sinirlilik hali yaréam*®® Rafine beyazeker tiiketimi
de B vitamini eksiklgine yol agmaktadir. Ozelliklgeker vesekerle yapilan pastalar,
kurabiyeler, borekler rafingeker icermekte ve vicudu aligchda vicuttaki B

*“WELD; s.50.

““TEL MAN v.d., s.216.

“3GIRDANO, Daniel A. and EVERLY, George S'Stresi Arttiran Beslenme Aliskanliklar” ,
(Cev.: Nihan SEZ®\), (Ed.: Nesrin HislSAHIN), Stresle Baa Cikma: Olumlu Bir Yakla sim, 3.
Basim, Turk Psikologlar DergeYayinlari, No: 2, Ankara, 1998, s.132.

40SIMSEK; s.81.

“SGARIPOGLU; s.56.
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kompleks vitaminlerinin tiketilmesine neden olmakta Cunku rafinesekerler
vitamin icermezler. Bu ylzdersia seker tiketen bireylerde B vitamini eksikli

ortaya cikar.

Yuksek oranda kolestrol, doymyag ve tuz iceren yiyecekler yiuksek kan
basinci  riskini arttirir ve kalp damarlarinda ek olusmasina neden olur.
Dolayisiyla bu durum der stres etkenlerinin kan basinci Gzerindeki etkiledaha
dasiddetlendirir’® Beslenme agkanliklarinin, bireyi strese yatkin hale getirmésin
diger bir yolu da hipoglisemi olgusudur. Kaakerinin airi dismesine hipoglisemi
denir. Kaygl, bgagrisi, bg donmesi, titreme ve kalp aktivitesinde artma hisegni
belirtileri arasinda sayilir. Bu belirtiler bireyiuzursuz ve sabirsiz hale sokarak
normal uyaricilarin bilgiddetli stres uyaranlari haline damielerine neden olurlar.
Beslenme konusundakigdir bir husus ise tuz kullanimidir. Tuz viicudun sagesi
dizeninden en ¢ok sorumlu olan mineraldir. Tuzdaddyum iyonlari bedende su
tutulmasina neden olur. Yuksek dizeyde sofra tuzudg dgal olarak yiksek
miktarda sodyum iceren besinlerin alinmasi, beddadk sivi tutmasina yol acar.
Fazla sivi tutulmasi ise 6dem yaparak, sinir dakoti ve beyin dokularindaki sinir

gerginligini arttirir 2%

Asagida stresle ba ¢cikmada dikkat edilmesi gereken temel beslenkedetli
belirtilmistir.

-Glnde iki ya da ¢ fincandan fazla kahve icilmedieli
-Gunluk beslenmede kalori, vitamin ve mineral denggdanmalidir.

-Beslenmede dgal ve slem gormemy besinler tercih edilmeli, zararli
kimyasal maddeler iceren besinler en aza indirgéidme

-Stresli durumlarda bir Ba cikma mekanizmasi olarak yemekten kaciniimal

ve Ozellikle rafineseker orani yiksek besinlerden uzak durulmalidir.

-Sigara iciliyorsa ya da surekli olarakskalarinin ictgi sigaranin dumanina
maruz kalintyorsa, takviye olarak C vitamini alirrda.

406IMSEK; s.81.
4’GIRDANO v.d., s.137.
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-Egzersiz yapilmadikca yapilan diyets@aya ulgamaz. Bu nedenle diuzenli
egzersiz yapiimaldir.

-Gelip gecici diyet cabalarindan kacinilmali ve diye@nusunda kararli

olunmalidir.

-Tuz, doymy yag ve kolestrol iceren besinler en aza indirilmelfdf

2.4.3.1.7.Uyku

Gec¢ saatte yatma, uykuya dalmada guclik cekme yaykia esnasinda sik
sik uyanma gibgikayetler uyku kalitesini bozmakta ve stres duzegimtirmaktadir.
Cunku dinlenmi yani kalite uyku dénemi gecgiren beden stresli lalakasisinda
daha dayanikli olur. Aksi halde tahammiil dereceazizolur.lyi uyku uyumamizi
engelleyen bircok sebep vardir. Alkol, kafein vieatin gibi maddelerin ¢cok alinmasi
iyi uyku sureci gecirilmesini engeller. Ozellikleetlen tarafindan sindirilen bu
maddeler gece daha ¢ok uyanmaya sebebiyet venmrel@®e uyku sorunu yayan
bireylere daha onceki bolimlerde anlatilan sgeve egzersizi Onerilir. Bedeni

rahatlatan egzersizler iyi uyumaygtayabilir.

2.4.3.2.Zihinlle Tlgili Yollar

Stresle bga cikma konusunda 0One surtlen ve etkili olan z#lingllar;
problem ¢6zme becerileri, hiiel yeniden yapilandirma, zaman yonetimi vesileti

becerileridir. Bu bélimde bu yollar tek tek elenalcak ve incelenecektir.

2.4.3.2.1.Problem C6zme Becerileri

Herhangi bir problemi ctzerken pdasamaktan gecilir. Bunlar; problemi
saptama, secenekleri gézden gecirme, bir cozimiiesegyleme gecme ve sonuclari
degerlendirmedir. Bazi problemler kolayca isimlendihilirler. Ancak strese neden
olan birgcok problemi tanimlamak o kadar kolay olaailir. Problem c¢dézme

“)SCHAFER, Walter;Stress Management For WellnessMcGraw Hill, New York, 1987'den
aktaran ERGLU, Hilya; Durumluluk-Siireklilik Kaygi Diizeyi ile Algilanan Stres, Kontrol

Diizeyi ve Stresle Bgacikma Stratejileri Arasindaki iliskinin incelenmesiT.C. Gazi Universitesi,
Yayimlanmarmy Yuksek Lisans Tezi, gtim Bilimleri Enstitisi, Ankara, 2006, s.47-48.
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surecindeki bu ilk basamak genelde en zorudur. Dune kadar belirsiz olursa,
stresli olma olasi@m o kadar coktur. Belirsizlik, stresli durum Uzeteki
kontrolimuzu azaltir, bizi ¢b6zim yollari aramadarce etkiler ve daha cok strese
sokar. Bu ylzden problemin ne ofgunun iyice acikiga kaviturulmasi stresimizin

cogunu hafifletir?®®

Problemin belirlenmesi ve problemle ilgili hedeftesaptanmasindan sonraki
basamak, bu hedefe gaanin yollarinin argiriimasidir. Dger bir deysle ¢6zim
secenekleri ya da gosterilen tepkiye skalternatif tepkiler Gretmektir. Bir ¢6zim
yolu se¢cme gamasinda, listelenen secgeneklerden bir ya da bikagrinde karar
kilma gorevi yerine getirilmelidir. Bu samadaki asil gorev, bu seceneklerden
hangisinin eyleme dokulegekararinin verilmesidir. Bu kararin verilebilmegin,
her secengn uygulandg takdirde ortaya cikaraga tahmin edilen olumlu ve
olumsuz sonuglar diinilmeli, belirlenmeye calimalidir. **° Daha sonra belirlenen
secenek eyleme dokulir. Eyleme dokiulen secenekaysegenekler daha sonra

degerlendirilir. Bireyi amacina ukairip ulastirmadgi irdelenmelidir.

Problem ¢6zme becerilerinin yeteri kadar iyi bilemesi birtakim sorunlara
yol agmaktadir. Ozellikle depresyon, kaygi, umuliskizgibi olumsuz duygularla
birebir iliskilidir. Hatta etkin olarak problem c¢6zme beceiit@n bilinmemesi
bireyleri intihara kadar gotirmektedir. Bu yuzderolgem c¢6zme becerilerinin
gelistiriimesi oncelikle stres dizeyimizi azaltacak wewnlari nasil etkili bigekilde

cbzecgimize yardimci olacaktir.

2.4.3.2.2.Bilgsel Yeniden Yapilandirma

Bili ssel yeniden yapilandirma, duygu odaklgdoaikma tirleri icinde yer alan
en etkili yollardan birisidir. Biksel yeniden yapilandirma tekni en genel
anlamiyla, olay ya da uyarici hakkina yapilagetkendirmelerin d@stiriimesine
hizmet etmektedir. Strese yol acan olayiljeolayin birey tarafindan okturulan

yorumlaridir. Duygulari ya da stressgatisini ortaya ¢ikaran, olayin ya da uyaricinin

“ROSKIES, Ethel#Ki sisel Problemleri C6zme Uzerineipuclarl”, (Cev.: Neslihan RUGANCI),
(Ed.: Nesrin HisliSAHIN), Stresle Bga Cikma: Olumlu Bir Yakla sim, 3. Basim, Tiirk Psikologlar
Dernesi Yayinlari, No: 2, Ankara, 1998, s.105-106.

“I°ONBASIOGLU, Meric; “Stresle Ba Etmede Zihinsel Yéntemler”, Tiirk Psikoloji Biilteni, C. 10,
S. 34-35, Eylil-Aralik 2004, s.105.
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kendisi dgildir, olayin deerlendiriime bic¢imidir. Sonug¢ olarak duygularin sges
yasantisinin diiinceler sonucunda ortaya cgtiunutulmamalidif!? Stres insan
hayatina di ve i¢ kaynaklardan yansiicten kaynaklanan stres, bireyin olaylari
degerlendirme ve hayata bakbiciminin sonucudur ve ayni zamanda bu durum stres

tepkisinin kroniklemesine sebep oldt?

Olay ve uyarici ile ilgili bilgsel aktivitenin, duygular ve stressgatisina yol
actgini ileri siiren birkac modelden bahsedilebilir. Budan en énemlileri; Beck’in
Bilissel Modeli, Ellis’in A-B-C Modeli ve Lazarus’un Bisel-Transaksiyonel
Modelidir. Bu modellerin timdnin ortak 6zglli olay ile duygu-stres yantisi
arasindaki zihinsel gerlendirmelerin 6nemini ve belirleyic#ini vurgulamalaridir.

Bu modellersu iligki Gzerine kurulmslardir.

Olay / Uyarici

J

Bili ssel Dezerlendirme

J

Duygular / Stres

Lazarus ve Folkman'a goére kel dgerlendirme birincil ve ikincil olmak
Uzere Zekilde yapilabilir. Birincil dgerlendirmede ki "tehlikede" olup olmadiina
karar verir. Eger bir olay kayiba yol aciyor, §tye zarar veriyor ya da onu tehdit
ediyorsa "tehlikeli" seklinde dgerlendirilir. Lazarus ve Folkman'a gore birincil
degerlendirme ile gzamanh olarak ikincil dgerlendirme bglar. Ikincil
deserlendirmede ki kendi kaynaklarini, sdugini, Kisiligini, sosyal desteklerini,
moralini vb. dikkate alarak "ne yapabilirim" sormsu cevaplamaya calr. Bu
cevaba gore ki nasil davranagana karar verir. Boylece §nin belli bir durum ile
ilgili yaptigi birincil ve ikincil dezerlendirmeler o kinin o durumla bga ¢ikabilmek

icin bagvuraca yollari belirler®

“ONBASIOGLU; 5.109-110.
“2BALTAS; s.243.
TYGRUL; s.14.
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Bahsedilen modellerin timinde, stres deneyimlerigounlukla uygun
olmayan dgerlendirmelerden kaynaklarlifikri vurgulanmaktadif!* Dolayisiyla
bilissel yeniden yapilandirma tekniile, disinceler arasinda secim yapabilme
farkindalgl kazanma, bir diiincenin yerine alternatif bir biea digiince koyabilme,
olumlu ve &levsel digince tarzini ortaya koyabilme ve boylelikle stres

yogunlugunun azaltilmasi hedeflenmektedir.

2.4.3.2.3.Zaman Yonetimi

Tark Dil Kurumu sozligine gore zaman, big iya da olgun icinde gecti,

gececgi ya da gecmekte olgu sire, vakittit'

Fakat bu kavramin Ozetii bir
kaynak olmasidir. Son derecegddi ve asiz bir kaynaktir. Para gibi toplanamaz ve
hammadde gibi depolanamaz. Bu kaynaktan hepimjizengektarda digmektedir.
Zaman asla biriktirilemeyen bir kavramdir. Gunlukonksmalarda “zaman
kazanmak” denir. Zaman gigmeyen akip giden bir stre olglu icin “zaman
kazanmak” mumkin gddir; ancak elimizdeki zaman suresi icinde dahaldais
yapmamiz mimkundff® zZaman yoénetimi kavrami zamanin etkin kullanimi
anlamina gelmektedir. Zaman yonetilebilir bir kaaraesildir. Zaman akgi bizim
disimizda gerceklgigi icin asil yapmamiz gereken zaman iginde kendirmilili bir
bicimde yonetmektir. Zamani verimli kullanmaninrsibireyin ne kadar organize

calisabildigine baglidir.**’

Zaman yonetimi, stres yantisini azaltmada etkilidir, ¢inkl zamanggo
birey icin 6nemli diizeyde strese yol agcmaktadirmZa, sahip oldgumuz dger
kaynaklardan farklidir. Uzerinde kontrol sahibi hildigimiz, gerektginde
kullanmak icin az harcayarak biriktirebifiimiz diger kaynaklara benzememektedir.
Gecen zamanin yakalanmasi ve yeniden sahipleniimisikin dgildir. Bu 6zelligi
nedeniyle zaman, Ozellikle glémak istenen belli amacglar ve yerine getirilmesi
gereken belli gorevler olgu durumlarda Onemli bir stres kayna haline

“1“ONBASIOGLU; s.110-111.

“LTiirkce Sozlik; 5.1662.

“I®RODOPLU, Didem; Stratejik Yoénetim Diizeyinde Zaman Yonetimi ve Yetki Devri,
Yayimlanmamy Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Kocaeli Universitesi, gasBilimler Enstitiisii, Kocaeli,
2001, s.38.

“SILAHTAROGLU, Feyza;Akademisyenlerde Zaman Yénetimi,Yayimlanmamy Yiiksek Lisans
Tezi, T.C. Gaziosmanga Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Tokad02, s.4.
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gelmektedir. Boyle bir durumda olaylar, yapilacalen gercekte oldgundan c¢ok
daha tehdit edici olarak algilanabiti® Etkili bir zaman yénetiminin en 6énemli
unsurlarindan ikisi birbirleriyle yakindan gkili olan 6nceliklerin belirlenmesi ve
yapilacak glerle ilgili planlar yapilmasidit'® Onceliklerin belirlenmesi ve
planlamadan sonra uygulama kismi vardir Sonuctalgian sler uygulamaya
konulmadgl zaman hicbir anlami kalmaz. Bu yiuzden uygulamaendidir.
Uygulama esnasinda stres yaratacak faktorlerinegogeciriimesi ve ertelemeler ya

da oyalanmalardan kaginiimasi gerekmektedir.

2.4.3.2.4iletisim Becerileri

Iletisim, insan, hayvan, bitki, makine gibi sistemlersanala her tirlu yolla
gerceklgen kasilikli bilgi alisverisidir. iletisim dort temel amaca yonelik olarak
gerceklgir. Bunlar; varolmak, habegeek, paylamak ve gelmektir. Belli bir
diizen icinde tekrarlanan, ilerleyen, geti olaylar dizisine siire¢ denitetisim bir
surecte gercekie; duygu, digunce ve bilgi akverisinin gerceklatirildigi ve
davrangta desisiklik meydana getiren bu sirece ik#tn sireci diyoruz. Beklenen,
surecin iki yonla, kanlikli, etkilesimli, paylasimci ve diyalog seklinde
gerceklemesidir®® Bir bireyin iliskilerinin niteligi, o bireyin ygaminin kalitesini
belirler. iliski sorunlari, gercekte ilaiim yani disiince algverisi sorunlaridir ve
yasamin dgisik yonlerinde kendini gosterir. Watzlawick, Beawe Jackson be

temel iletsim varsayimi 6énerrgtir. Bu be temel varsayingunlardir:
-letisim kurmamak olanaksizdir
-Tletisimin iliski ve icerik diizeyleri vardir
-Mesaj algverisindeki dizisel yapinin kendi bana bir anlami vardir

-Mesajlar s6zlU ve s6zsiuiz olarak iki tiptir

“BONBASIOGLU; s.117.

“1%|LMAZ, Abdullah ve ASLAN Seyfettin:“Orgiitsel Zaman Yénetimi”, Cumhuriyet Universitesi
Iktisadi veidari Bilimler Dergisi, Cilt: 3, Say:: 1, 2002, s.27

“2%AYA, Orhan; ACILKAN, Nevcihan; BSKURT, Hursit; TURKEL, Bayram; CIKAR, Kamuran
ve NELIK Yusuf; (Ed.: Murat AKBULUT),Ozel Giivenlik Temel Egitimi Ders Notlari, Bielesik
Matbaa,izmir, 2007, s.92.

125



-Iletisim kuran bireyler yast ya da eit olmayan ilikiler icindedir®**

Bireylerarasi iletimin uygun ve etkili olmasi, stres gantisi agisindan kritik
role sahiptir. Uygun olmayan ilgim sonucunda, kilerarasi ilgkiler sik rastlanan
stres kaynaklari haline gelecektir. Etkili ikt becerilerinin edinilmesi, bireyi
kisilerarasi ilikilerden kaynaklanan stres sgmtisindan kurtaracaktit? Stresin en
temel kaynaklarindan biri, bireyin kendini ifadeeatemesidir. Bireyin, sdylemek
istediklerini  cevresindekilere aktaramamasi, duggal ve dglncelerini
sOyleyememesi, buyuk bir stres kagrmar. CUnki iletim bilgi aktarimi dgil, ic

dunyanin paylamidir?®

Bireylerarasi ilgki sorunlarini daha az stresli, daha az duygugabtimek
icin ¢esitli yollar vardir. Stresli olacga tahmin edilen bir duruma girmek Uzere birey
kendisini 6nceden hazirlamalidir. O siradasagal korku, kaygi, tedirginlik,
kizginhk gibi duygular Gzerinde odakhaak yerine, dikkatini, elde etmeyi arzulgdi
sonu¢ Uzerinde yunlastirmalidir. Herhangi bir etkigmden neler elde etmek
istedigini 6nceden dgiinebilen birey, etkilgm basladiginda daha sakin olur, istexi
sonuclara daha kolay ghbilir.*?* Etkili mesaj yollamak, kardaki bireyin ceitli
Ozelliklerini g6z 6ninde bulundurmak, kendini tanknifadelerde sen dili yerine
ben dili kullanmak, etkin dinlemek, s6zel olmayéetigimlere duyarl olmak, hatali
distncelerden arinmak, yargilamamak, ¢ok fazla olunedgrilerde bulunmamak,
empati kurabilmek ve uygun zamanda uygun sorut@amak iletsimin vazgecilmez
ogeleridir. Iletisimde bu konulara dikkat eden bireyler daha az stragsma ve

tedirginlik yasar.
2.4.3.3.Davrans lle Tlgili Yollar

Olumlu davramg orantileri stresin daha az sgmmasina sebep verir. Bu
yuzden davraglarimizin olumlu hale gelmesi icgin yapilacaklar grielir. Bu

bolimde davraslarimizla ilgili yollara yer verilecektir.

“2ICUCELOGLU, Dogan; Yeniden insan insana, 33. Basim, Remzi Kitabevistanbul, 2005, s.13-
14-109.

422ONBASIOGLU; s.1109.

“2BALTAS Zuhal; s.56.

“2CANPOLAT; s.2.
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2.4.3.3.1.Davramglarin Dlizenlenmesi

Davrang 0zelliklerinin deistiriimesi ya da ilimlatiriimasi stresten olumiu
dizeyde yararlanmak icin 6nemlidir. Cunklu bazi dawroruntileri ne yazik ki stres
olgusunu koruklemekte dolayisiyla var olan stresimaha c¢ok artmasini
sazlamaktadir. Ozellikle cajmamizin daha 6nceki bolimlerindegaeldigi gibi A
tipi kisilik ozelliklerine sahip olan bireyler stresten dalgok etkilenmektedirler.
Bilindigi gibi A tipi kisilik yapisinda olan bireyler daha ¢ok hareketleliylrekabeti
severler, yuksek oranda kaygihdirlar, cabuk kaxaarirler, sabirsizdirlar ve
dinlenmeyi az severler. Bu tip Ozellikler stres elini olumsuz olarak arttiran
Ozelliklerdir. Bunun gibi strese yatkin ya da sttepkilerinden olumsuz etkilenen
birtakim kkilik 6zellikleri vardir. Bunlarin dizenlenmesi veresle yaamayi
o0grenmek icin dizenlenen davrardesistirme programlari yer almaktadir. Amag

stresi yok etmek dgl, stresin olumlu yanlarindan faydalanabilmektir.

Sahin, Guler ve Basim’a (2009) goére bireylerin salmloluklari Kiilik
Ozelligine gore, ysadiklari stres belirtilerinin farkli dgskenlerle ilgkili oldugu
gorulmektedir. Bireysel ve orgutsel acgidan stresieyini ile ilgili yapilacak
planlamalarda ve uygulamalarda, A tipsikk 6zelligi gz dnine alinarak, A ve B
tipleri icin farkli yaklgimlarin benimsenmesinin uygun olgcallsinilmektedir.
Her iki gruba da stresle kmcikma becerilerinin kazandiriimasinin yaninda)likte
A tipi bireylere duygusal zekéa yetkinlikleri iceinsle olan, ygamdan zevk alma,
olumlu, umutlu ve iyimser olma gibi 6zelliklerinkazandirilmasinin stres yonetimi

acisindan daha karili sonuclar alinmasini gayaca deserlendiriimektedir*?®

2.4.3.3.2.0fke Kontrolii

Selcuk Budak’a (2003) goréfke; engellenme, saldiriyagtama, tehdit
edilme, yoksun birakilma, kisitlanma, v.b. gibi wlatarda hissedilen ve genellikle

neden olarseye ya da bireye yoneliku ya da busekilde saldirgan davragharla

> SAHIN, Nesrin H.; GULER, Murat ve BASIM, Neja#i Tipi Ki silik Oriintiistinde Bili ssel ve
Duygusal Zekanin Stresle Bga Cikma ve Stres Belirtileri Ile Tliskisi, Turk Psikiyatri Dergisi,
2009, s: 11.
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sonuclanabilen oldukca gan, negatif bir duygudu® Ofkenin tanimlarina kisaca
g0z attgimizda, genellikle 6fkenin, engellenme, hakgaliurama seklinde,
bireylerin fiziksel ve psikolojik olarak var guna yonelik tehdit nedeniyle duyulan
korku sonucunda ortaya c¢ikan bireyin kendini korama imkan veren gal bir
duygu oldgunu gorurtiz. Bireyi d@i tehditlere kapn harekete geciren Ofke
duygusunun yg@nmasi kaciniimazdif’ Bireyleri éfkelendiren sebepler engellenme,
onemsenmeme,sailanma, keyfi bir tutumla kadasma ve saldiriya gramaktir.
Birey “haz” yagamaya donuk bir canhdir. Bebek hayata butindyle dhaygusunu
yasamaya yonelik bgar. Bireyin haz duygusunun 0Ontne c¢ikan dizenlenmele
basinda eitim ve terbiye gelir. Haz dinyasini engelleyecek Hurum, olay ya da
kisi, bireydeki 6fke duygusunun engba gelen sebebidff®

Bireylerin tolere edebileceklerinden daha fazlgidal ygam amaclari
engellendginde ya da bu temel gereksinimleri ile ilgili kaygasadiklarinda ygun
bir gerilim yaayacaklardir. Bireylerin stresli olduklari zamadiardaha toleranssiz
olduklar ve kolay 6fkelendikleri bilinmektedif® Ofkenin kokeni “sav@ya da kag”
seklindeki stres tepkisinin “sayayaninda olan kisimdir. Algilanan bir tehdit ya da
tehlike hissi stres seviyesini ve dolayisiyla deedfliizeyini arttiracaktft*® Kronik
ofke ve digmanlik duygusu s@igl olumsuz olarak etkilemektedir. Ofkenin
iceriginde negatif duygular vardir. Ozellikle 6fke kortmoliin sglanamadi
donemlerde gaikla ilgili problemlerin arttgl, ilag kullanma oraninin argn ayrica

sigara ve alkol kullaniminda bir artoldugu gériilmektedif>*

Ofke ve kizginhk
yonetimi tekniklerinin amaci, 6fkenin ve kizgsh yol ac¢tgl duygusal ve fizyolojik
tepkileri azaltabilmektir. Ofke ve kizgigh yol acan bireyler ve olaylar yok
edilemez; onlardan kacinilamaz ve onlagigkrilemez. Yapilabilinecek tekey bu

bireyler ya da olaylar karsinda gosterilen i¢sel vesdal tepkileri kontrol edebilmek,

“2BUDAK; s.560.

“2YAZGAN, Selcuk; Ofke Kontrolii ile Tolerans Diizeyi Arasindakiiliski, Yayimlanmany
Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Ondokuzmayis Universit8sisyal Bilimler Enstitiisii, Samsun, 2007, s:18.
425IMSEK; s.86.

2 AZGAN; s.18-19.

“%GOLEMAN, Daniel; Duygusal Zeka, (Cev: Banu Seckin YUKSEL), Varlik Yayinlaristanbul,
2002, s.: 82'den aktaran YAZGAN, Selcu®fke Kontrolu ile Tolerans Diizeyi Arasindakiiliski,
Yayimlanmamy Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Ondokuzmayis Universjt&isyal Bilimler Enstitiis,
Samsun, 2007, s.19.

“IKIECOLT-GLASER, Janice K.; MCGUIRE, Lynanne; ROBLESheodore F. and GLASER,
Ronald;  “Emotions, Morbidity And Mortality: New Perspective s From
Psychoneuroimmunology”,Annual Review Of Psychology, V. 53, 2002, s.87.
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onlari yapici birsekilde yonetebilmektif** Ofke kontroliinde gexeme teknikleri,
disinme tarzlarini dastirmek, problem c¢c6zme stratejileri, @eli iletisim, mizah

kullanma ve zaman zaman cevrenigigerilmesi oldukca etkilidir.

2.4.3.3.3.Sosyal Destek Sistemlerini Kullanma

1970'li yillarin bainda stresin zararli etkilerinden korunmada sobggllarin
roli vurgulanmy ve sosyal destek, ruhsal ve bedensglilsdliskisini inceleyen
calismalar hizla artmgtir. Bazi aratiricilar sosyal desggn psikolojik ve bedensel
belirtilerin siddeti ile d@rudan bir ilgkisi oldugunu, dger bazilari stresli olaylarin
kisinin tepkilerinde hafifletici bir rol oynadini kanitlamayr amaclastir. Sosyal
destgin tanimi ve §leyisi konusunda goriiayriliklart olmakla birlikte genel olarak
bireye cevresindeki insanlar tarafindan yapilandyarolarak tanimlanir. Kriz ve
emosyonel gerginlik durumlarinda bireyler, gdb yardimci olarak gorilen aile
Uyeleri ve arkaddarina dayanma gereksinimindedir. Bu formal olmayan
yardimcilarin olgturdusu destek g bireyin uyum sireci ve ghgi Gzerinde 6nemli

bir etkiye sahiptif>®

Asin stres sonrasindaskerarasi ilgkiler gerginlgir. Boyle bir birey bazen
ailesiyle ya dagi arkadalariyla daha sik gerginlikler ve ¢cghalar ygayabilir. Bazen
de kendi icine kapanipslerinden ve giinliik etkinliklerinden uzakébilir.*** Aile
bireyleri, dostlar vesi arkadalariyla beraber olmanin stresi azattbelirlenmitir.
Baskalariyla kongmak bireyin gerginfiini hafifletmekte, sorunlarina daha tarafsiz
bir gozle bakmasini geamakta, ¢cozum yollar hakkinda bilgi vermekte \endtine
givensizlgini yenmesine yardimci olmaktadi. Aile, arkada, sosyal gruplar en
onemli sosyal destek sistemleridir. Bazen streghudhlarda sorunlarla tek haa

micadele etmek de iyi olabilir. Bu ylizden buradarnil olan hangi sosyal destek

4325 AHIN, Nesrin H.;“Ofke: O Sizi Kontrol Edecegine Siz Onu Kontrol Edin”, Tirk Psikoloji
Bulteni, C. 3, S. 7, Ekim 1997, s.80.

“3CAKIR, Yelda ve PALABIYIKOGLU, Refia;“Genglerde Sosyal Destek-Cok Boyutlu Algilanan
Sosyal Destek Olgginin Giivenirlik ve Gegerlik Calismasi”, Tiirk Psikiyatri Dizini, Kriz Dergisi,
C.5,S.1, 1997, s.16.

43USAHIN, Nesrin H.:“Yikici Stresi Yénetmek: Yikici Olaylar ve Felaketlerden Sonra Ayakta
Kalabilmek icin ipuclar”, Tiirk Psikoloji Bulteni, C. 4, S. 9, Haziran 1998113.

“*ARNOLD, H. J. and FELDMAN, D. C.Organizational Behavior, Mc Graw - Hill, New York,
1986’dan aktaran TORUN, Alestres ve Tukenmglik, (Ed.: Suna TEVRUZ), Endustri ve Orgiit
Psikolojisi, 2. Baski, Turk Psikologlar Deftie- Kalder Derngi, Selale Matbaasi, Ankara, 1997,
S.44-45.
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sisteminden ne kadar destek afacazdir. Eser yaantimiza alagamiz sosyal
destek ygantimiza bir engel ofturacaksa yararli olmayabilir.

Eker, Arkar ve Yaldiz (2001) sosyal destek sisteimieerine bir argtirma
yapmslardir. Argtirmanin amaci ¢ok boyutlu algilanan sosyal desikgdeginin
g6zden gecirilmi formunun psikomterik 6zelliklerini sinamaktir. Heirinde 50%er
denek bulunan t¢ gruptan veriler toplaginni Bunlar, yatarak tedavi géren psikiyatri
hastalarinin olgturdusu psikiyatri grubu, cerrahi mudahale yapilan hastal
olusturdusu cerrahi grubu ve rastgele secinhasta ziyaretcilerinin ofurdugu
normal gruplardir. Arglirma sonuclarina gore, psikiyatri ve cerrahi Hasta
orneklemlerinde genel olarak beklegidyonde sosyal destek, yalnizlik, umutsuzluk
ve olumsuz sosyal ki gibi degiskenler arasinda anlamli korelasyon bulugimu
Ozellikle yakin kgilerden alinan sosyal degte sasligin yordayicisi oldgu
bulunmutur. Sosyal destek glayicilari olarak ozellikle ger, cocuklar, aile tyeleri

ve yakin arkaddar belirlenmitir.**°

Bardavit (2007) yiksek lisans tezi icin yaptiargtirmada da benzer
sonuclara ulgmistir. Istanbul'da 6zel bir hastanede idari yonetici, idbaknik
personel, medikal yonetici ve medikal personelirtil@g bir anket calmasi
yapmsgtir. Calsmaya 71'i kadin ve 44’0 erkek olmak Uzere toplamb IKisi
katiimistir. Kisilik yapilarinin stresle ba c¢ikma yaklgmlari Gzerindeki etkisi
incelenmgtir. Yapilan argtirma sonucuna gore sdonuk bireylerin stresi daha az
algiladiklari bulunmgtur. Disaddniklik puani yiksek olan galnlar daha az stres
yasamaktadirlar. Bunun en 6nemli sebebi olarak daslstrbga ¢cilkmada da araya
giren pozitif micadele yaldanlari oldysu gosterilmektedir. Kisacasi sdddnuk

bireylerin sosyal destek sistemlerini daha cokdadiklari vurgulanmaktad??’

Kocg (2006) yaptil yuksek lisans agfirmasin da hangi bireylerin stresles@a
citkmada sosyal destek sistemlerini kullgmai ortaya koymsgtur. Aragtirmasini
orneklemini 2004—-2005 gietim yilinda Samsun Ondokuz Mayis Universitesi'ne
bagli Egitim, Fen-Edebiyat, Mihendislik, Ziraailahiyat, Tip ve Di Hekimligi

Fakulteleri'nde @renim gormekte olan 6078 kiz, 6861 erkek olmak éizeplam

“**DOGAN, Eker; ARKAR, Haluk ve YALDIZ, Hillya;“Cok Boyutlu Algilanan Sosyal Destek
Olgegi'nin Gozden Gegirilmis Formunun Faktor Yapisi, Gecerlik ve Guvenirligi’, Turk
Psikiyatri Dizini, Turk Psikiyatri Dergisi, C. 18. 1, 2001, s.17-24.

“’'BARDAVIT; 5.28-44.
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12939 @renci olyturmaktadir. Yapilan agarma sonucuna gore utangaclik dizeyi
disik olan dniversite grencilerinin sosyal destek arama stratejisine dabk

bagvurduklari gorulmitir.**® Yine Siu ve Watkins 1997 yilinda 292 ergen (izexind
yaptiklari argtirmada benlik saygisi ve stresles#acikma stratejileri arasinda
anlamh bir iligki oldugunu ve benlik saygisi yuksekskerin sosyal destek arama

stratejisine daha sik paurduklarini saptangiardir**°

Sosyal destek, Bsiklik sistemi glevlerini giclendirebilir, olumsuz stresi
azaltir, ygagama verilen anlami guclendirir, yalnizlik gibi gdr 6nemli risk
faktorlerine maruz kalma riskini dirdr, stres yaratan durum ya ada uyaran
tizerindeki kontrol duygumuzu artiff’ Benzer stres olaylarini y@ms bireylerle
bir destek grubu okiturmak ya da bu gruplara katilmak faydali olabildu tir
gruplari yonetmek Uzere gigilmis profesyonellerce yonetilen gruplari se¢cmek
Onemlidir. Bu grup targmalarinda, benzer olaylar sgyan bireylerin benzer
tepkilere sahip oldgu gorilir*** Béylelikle birey yalniz olmagani hisseder ve bu
gruplardan sosyal bir gic alir. Bu yizden benzaylath ygayan bireylerle bir araya

gelmek énemlidir.

2.4.3.3.4.Yoga

Yoga bedensel ve duygusal acidan yararli olan leindini denetleme
teknigidir. Sanskrit dilinde birlgme ve tek olma anlamina gelen yoga; kendi kendine
bir sgzlik bakimi ve manevi bir gaelne tekngidir. Kurallara uygun bicimde yapilirsa
uygulayanin sahgina olumlu etkiler yapmaktadir. Yoganin Hindistaa’'@000
yildan beri uygulangs Dbelirtiimektedir. Hintli bir bilge olan seckin gaci
Patangalin bu konuda ana kitaplarindan birini yazmogay! “zihin dalgalarinin

kontrol edilmesi” olarak tanimlargtir.**?

“3¥EPLI KOG, Hatice; Universite Ogrencilerinin Utangaglk Diizeylerine Gére Stresle Bga
Cikma Stratejilerinin  incelenmesi, Yayimlanmamy Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Ondokuz Mayis
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Samsur)@0s.83-120.

43%|U, Aaron C. and WATKINS, DavidCoping With Stress In Hong Kong: An Investigation Of
The Influence Of Gender, Age And The Self-Concept™Psychologia, V. 40, N. 2, 1997, s.59-66.
“OYENICERI, Zuhal;“ Stres ve Salik “, (Erisim: http://www.baskent.edu.tr/~zuyen/courses/SHMY
slides/07-StresveSaglik.p8.03.2009).

YISAHIN, Nesrin H.:“Yikici Stresi Yénetmek: Yikici Olaylar ve Felaketlerden Sonra Ayakta
Kalabilmek icin ipuclarr”, s.114.

“2ALTUNTAS; s.147.
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Yoga geweme egzersizine benzer bir tekniktir. Dolayisiyla fahatlama
yontemi oldgu da soylenebilir. Stres dizeyini azaltir, hem rbkan de bedene bir
canlilik kazandirir. Ayrica bireylere bedensel fairkindalik sglamasi bakimindan

da 6nemlidir. Bu yuzden bir rahatlama tekralarak stres diizeyi tGizerinde etkilidir.

2.4.3.3.5.Masaj

Bedenimizin geyemesine yardim eden en iyi yollardan biri de masaj
yaptirmaktir. Masaj yaptirmanin en blyuk yararidam biri vicudun dinlenrgive
din¢ bir hale gelmesidir. Dizenli masaj yaptiram birey stres aninda kaslari
gerginlgince bunun farkina varir ve kaslarini kendi kendyesseterek rahatlatir.
Duzenli masaj yaptirmanin yararlaggunlardir: Kan dolggmini dizenler, gerilngi
kaslarin geyemesini sglar ve kas spazmlarinin glmasini engeller, stres aninda
bedenimizin en duyarli bolgelerinde ortaya cikamlarin giderilmesini sgar,
rahatlamayi ve kendini zinde hissetmeyglag kendine olan glvenin artmasina ve
icinde sevgi hislerinin uyanmasina sebep olur. Bunldsinda bazi masaj okullari
masajin sindirim sistemini dizefiini, kabizlgl onledgini ve olumsuz duygularin

uyanmasini engellegini séylemektedirlef*?

2.4.3.3.6. Mizah Kullanma

Mizah caitli yollarla stres dizeyinin ygunlugunun azalmasina yardimci
olabilir. Herseyden 6nce daha dengeli bir bacisi sglayabilir. Birey kendini stres
altinda hissetginde gulimsemeye cafiginda kendini daha iyi hisseder. Boylelikle
digerlerinin kendisine daha olumlu kdrk verdiklerini gérecek ve duygularinin daha
olumlu olmaya bgladigini gorecektir. Mizah kullanmak, giulmek ve kahkattanak
sorunlari gilerek gegirmek demek dgildir, aksine sorunlarla yapici biekilde
yuzlesebilmektir. Stres altinda birey zaten durum ile lggebildiginde sakinlgmeye
ve rahatlamaya Rlyacaktir. Ancak mizah kullanirken alayci vagaglayici

olmamaya 6zen gostermek gerekmektedir.

4“*ROWSHAN; s.109-110.
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2.4.3.3.7. Sosyal, Kiilturel ve Sportif EtkinliklereKatiima

Eger bireyin b@ zamani ¢ok ise sikilir, yaratigini kaybeder ve strese girer.
Bu yuzden ygam baluklarinin doldurulmasi gerekmektedir. Sosyal, kidt ve
sportif etkinliklere katilmak hem fiziksel yapimizaem zihinsel yapimiza hem de
ruhsal dinyamiza c¢ok iyi gelmektedir. Bizi canlipaimik ve sosyal kilmaktadir.
Solmaya yuz tutmw duygularin tekrar canlanmasi igin gurulan bu etkinlikler
stres duzeyi Uzerinde olumlu izler birakmaktadirBinema, tiyatro, mazik, resim,

spor gibi etkinlikler her acidan gerlendiriimesi gereken etkinliklerdir.

Karahan, Dicle ve Epliko¢ (2007) yaptiklari gremada, Universite
Ogrencilerinin sosyal beceri dizeylerine ve mutlulalgilarina gore stresle g&ma
ctkma tarzlarini incelerglerdir. Arastirmanin  drneklemini, 2005-2006gm@tim

yilinda Ondokuz Mayis Universitése ball fakiltelerden Eitim, Fen-Edebiyat,
Mihendislik, Ilahiyat, Ziraat, Tip ve RiHekimligi Fakdltelerinde grenim géren
8347si kiz, 9126s1 erkek olmak lzere toplam 17473rénci olwturmaktadir.

Arastirmada elde edilen bulgular; sosyal beceri duzewéksek olan ve ayrica
kendini mutlu hissedengtencilerin stresle Ba ¢ikmada problem odakli yakieni
daha cok kullandiklarini gostermektedir. Sosyalebedlzeyi dgik olan ve ayrica
kendini mutsuz hissederg@ncilerin ise stresle ba ¢cikmada caresiz yaklani daha
cok kullandiklar saptanmtir. Arastirmada ayrica kendini mutsuz hisseden
ogrencilerin sosyal beceri dizeylerinin, kendini mutisseden grencilere gore daha
disUk oldusu saptanmstir. Elde edilen bulgulara gore gdik sosyal beceri dizeyi ve
mutsuzluk algisinin, stresle daacikmada etkili olan problem odakl gaacikma

stratejisini kullanma agisindan engelsludusu ileri siiriilmektedif**

“KARAHAN, T. Fikret; DICLE, Abdullah N. ve EPLKOC, Hatice;“Universite Ogrencilerinin
Stresle Baa Cikma Tarzlarinin Sosyal Beceri Duzeylerine ve Muuluk Algilarina Gore
Incelenmesi”,Ankara Universitesi gitim Bilimleri Fakulltesi Dergisi, C. 40, S. 2, 2005.55.
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UCUNCU BOLUM
UNIVERSITE OGRENCILERININ KiSiLiK OZELL iKLER i, STRES
DUZEYLER i VE STRESLE BASA CIKMA YOLLARI UZER iNE BiR
ARASTIRMA

Biyolojik ve sosyal bir varlik olan bireyin, yamini strdirebilmesi icgin
birtakim fizyolojik, psikolojik ve sosyal gereksmleri vardir. Bu gereksinimlerinin
karsilanmasi surecinde olumlu veya olumsuz geéler, bireyin uyum duzeyini
etkilemektedir. Birey bu uyum surecinde hem kendydaelik hem de cevresine
yonelik tutumlar gektirebilmektedir. Kendi 6zellikleri, yam kaullari, farkinda
olma duzeyleri, benlik saygilar, karar verme bigmgibi “bireye ait” durumlar,
yasamlarini direk ya da dolayh etkileyebilmektediri@mutzde hemen hemen her
bireyin kagilastigi stres olgusu, modern insanin gunliksarainin bir parcasini
olusturmaktadir. Beklentileri karlamadaki zorluklar, engellenmeler, zamanaskar
yaris distincesi, sinavlar, karili olma yuklemeleri gibi olumsuz ve baskili donfar,
stres kayng olarak bireyleri siirekli olarak izleyebilmektedfr

Calismamizda universitegbencilerinin Kkiilik 6zelliklerinin stres dizeylerine
etkisi ve stresle a cikma yollar incelenege icin bu bdlimde genel olarak
Universite kavramina yer verilecektir. Boyle birliode yer verilmesinin sebebi
Universite @rencilerinin daha iyi ankalmasi ve ygadgi sorunlara daha iyi bir baki

acisi sglanmasi icindir.

3.1. UNIVERSITE OGRENCILERI VE KiSILIK-STRES iLiSKiSi HAKKINDA
GENEL BILGILER

Teknolojik gelsmelerin her gecen gin agti gunimiz didnyasinda bu
degisimin ba faktori birey unsurudur. Bilgi ganda 6nclu olan bireyin baril

“°AV SAROGLU, Selahattin ve URE, OmeftJniversite O grencilerinin Karar Vermede Ozsaygi,
Karar Verme ve Stresle Bgacikma Stillerinin Benlik Saygisi ve Bazi Dgiskenler Agisindan
Incelenmesi’; Selguk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitlisii Bier, S. 18, 2007, s.86.
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olmasi iyi bir gitim almasina bgidir.**® Bu acidan grencilerin (iniversite
ogrenimleri 6nem kazanmaktadir. $8amin dnemli bir parcasini gliwran Universite
cagl, ergenlik donemi gibi y@am krizinin ardindan damasiyla Uzerinde 6zenle
durmayi ve argirmayi gerektirmektedir. Bir taraftan farkl birtama, dger taraftan
gecirmi olduklari gelgim asamasina bir de ¢evresel faktorler eklenince "lsier
Ogrenimi” olgusu bgli basina ve dgisim boyutlari ile argtirma konusu haline

gelmektedif**’

Bilginin, gelecekteki servet kaypa olarak maddi sermayenin 6nine
gecmesiyle diinya ekonomisi de bigd@m icine girmitir. Teknoloji bu sirecin itici
guclu olmaktadir. Bilginin dnemi arttikgagiem ve Ozellikle de yliksekgietim de
bundan payini almgtir. YUksek@retim kurumlarinda dretilen bilginin kalitesi ve
ekonomide kullanilabiliriii, ulusal ve uluslararasi rekabet glcu acisindaergk
onem kazanmaktadir. Yuksekétim hizmetlerinin sunumunda kaliteyi hedef alan
bir yonetim anlayinin benimsenmesi, bu hizmetlerin verimi Uzerinaeeréli rol

oynayacakti*®

3.1.1. Universite Tanimi ve Tirkiye’deki Universitéerin Genel Goranumi

Gunumizde bilgi toplumu adi verilen yeni bir topkesh diizenin ortaya
ciktigl gorisu sik sik dile getirilmektedir. Bu toplumun en oriekurumlarindan biri
de, bilginin Uretildgi temel bir kurum olan universitedir. Kokeni ¢okkaere
gitmesine rgmen modern anlamda Universite, ulus-devletlerimgyalyk kazanmaya
basladigl 19. ylzyil boyunca milli ktltir okiurmak ve devlet idaresinde yer alacak

seckinler yetitirmek icin ortaya ¢ikngtir.**°

“8GAVCAR, Erdgzan; ULKU, Meltem ve EKMEKG, Segil;“Universite O grencilerinin Basarilari
Uzerine Etki Eden Bazi Faktorlerin Arastirilmasi (Mu gla Universitesi i.i.B.F. Ornegi)”, Mugla
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi,5.Bahar 2001, s.2.

4“1GZBAY, Gunnur; Universite Ogrencilerinin Problem Alanlarini Belirlemeye Yénelik Bir
Olgek Gelistirme: Gegerlik ve Guvenirlik Calismas, Yayimlanmamy Yilksek Lisans Tezi, T.C.
Karadeniz Teknik Universitesi, Sosyal Bilimler Btigii, Trabzon, 1997, s.1.

“8GENCEL, Ufuk;“Yiiksekdgretim Hizmetlerinde Toplam Kalite Yénetimi ve Akreditasyon”,
Dokuz Eylul Universitesi Sosyal Bilimler EnstitiiBiergisi, C. 3, S. 3, 2001, s.164-165.
“¥YILDIRIM, Engin ve DUMAN, Mehmet; “Bilgi- iktidar-Toplum Baglaminda Akademik
Ozgurliik ve Universite Ozerkligi” , (Erisim: http://www.bilgiyonetimi.org/cm/pages/mkl_gobg®n
t=21116.06.2009).
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Tark Dil Kurumu'na goOre universite; bilimsel Ozege ve kamu tuzel
kisili gine sahip, ylksek duzeydgiem, O0gretim, bilimsel argtirma ve yayin yapan
fakilte, enstitli, ylksekokul ve benzeri kukulue birimlerden olgan @retim

kurumudur®>®

Dogan’a (2000) gore duniversite; orgg@timden sonra, en az iki yilhk
yuksek@retim veren ve grencilerini 6n lisans, lisans ve yiuksek lisans girmte
yetistiren esitim  kurumlarinin  timint  kapsar. Universitelerin am  milli
egitimimizin  ilke ve hedeflerinden 6din vermeksizinkalkinmamizin
gerceklgmesinde cok onemli bir faktbolan bireyi, ilgi, beceri ve yetenekleri
dogrultusunda ve ulkemizin Ust dizeyde insan guciyaletni kagilayacaksekilde

yetistirmektir.*>*

Tarihsel olarak bilimsel bilginin Gretilgi en énemli kurumlardan biri olan
Universitelerin temel slevi Uretilen bu bilgiyi @retme ve yaymadir. Bu
fonksiyonlari, gitim filozofu Gasset'i izleyerek bilimsel agarma, meslek @timi
ve kultir aktarimiseklinde de 6zetlemek mumkundur. Universite nitelsimehak
etmenin yolu bu Ucsievin e anli olarak yerine getirilebilmesine @alir. Bu
manada Universite kultlr olarak bilgi ile bilim ocd& bilgi arasinda ilefimi saglayan
bir kurumdur. Universitenin ele algibilgi bilimsel bilginin yani sira kiiltiirel bilgiy
de icermektedir. Universite sadece bilgi Uretenkoirum deil, toplumun kultrel

unsurlarinin da korungu, gelitirildi gi bir ortamdir?*>?

Asagida Yiksekgretim Kurulu Gerenci Segme (OSYM) ve Yegtrme
Merkezi ile Yuksek@retim Kurulu (YOK) tarafindan tespit edilgi olan
universiteler ve Universite géencileri ile ilgili birtakim demografik bilgilereyer

verilecektir.

“Tiirkce Sozlik; s.1535.

“IDOGAN, ismail; Sosyoloji: Kavramlar ve Sorunlar, 3. Baski, Sistem Yayincilikstanbul, 2000,
s.227.

“52Y|LDIRIM v.d, (Erisim: http://www.bilgiyonetimi.org/cm/pages/mkl_gobg?nt=21116.06.2009).
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Yiksekogretim O grenci Sayilari

Tablo 1: 2008-2009 @retim Yili Tirkiye Toplami

TOPLAM 2007-2008
YENI KAYIT OGRENCI OGRETIM

SAYISI YILI MEZUNU

Kadin 395485 1274618 204452
Erkek 474134 1649663 240306
Toplam 869619 2924281 444758

KAYNAK: (Eri sim: http://www.osym.gov.t12.06.2009)

Tablo 1'de de goruldiil gibi 2008-2009 @tim 6gretim yilinda 395485 tanesi kadin

474134 tanesi erkek olmak tzere toplam 869619 yanekayit tniversite grencisi

bulunmaktadir. 2008-2009gkim Ogretim yilinda yeni kayit grenciler de dabhil

olmak Uzere Turkiye’'de yer alan toplargrénci sayisi ise 1274618 tanesi kadin ve

1649663 tanesi erkek olmak tzere 2924281'dir. Biceki eitim 6gretim yilinda
mezun olan grenci sayisl ise 204452 tanesi kadin ve 240306stasr&ek olmak

Uzere toplam 444758 universitggréncisidir. Tablodan da asl&igl gibi erkek

ogrenciler kadin grencilerden daha fazladir ve bundan 6tiri erkgilericilerden

daha fazla mezun verilmektedir.
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Tablo 2: 2008-2009 @retim Y1l Yiksekogretim Onlisans (Agikogretim

Dahil) Ogrenci Sayilari

2007-2008
YENI KAYIT TOPLAM OGRETIM
SERENGI YILI MEZUNU
SAYISI
Kadin 129703 304533 53779
Erkek 140763 354297 53736
Toplam 270466 658830 107515

KAYNAK: (Eri sim: http://www.osym.gov.td2.06.2009).

Egitim gruplarina gore Universitegtencilerine bakgiimizda ise acikgretim

fakiltesi de dahil olmak tzere Onlisans boélimlegirdkuyan toplam grenci sayisi
304533 kadin ve 354297 erkelgrénci olmak Utzere 658830 universitgréncisi
okumaktadir. Bunlardan 129703 kadin ve 140763 edgednci olmak tzere toplam

270466 Uuniversite gencisi yeni kayithdir. Bir 6éncekigtim o6gretim yilinda ise

53779 kadin ve 53736 erkekrénci olmak Uzere toplam 107515 Universigeedicisi

universitelerin dnlisans bolimlerinden mezun ojlardir.
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Tablo 3: 2008-2009 @retim Yili Yiksekogretim Lisans

(Acgikogretim Dabhil) O grenci Sayilari

2007-2008
YENI KAYIT TOPLAM OGRETIM
SERENCI YILI MEZUNU
SAYISI
Kadin 172730 734815 95330
Erkek 202103 940342 110444
Toplam 374833 1675157 205774

KAYNAK: (Eri sim: http://www.osym.gov.t12.06.2009)

Egitim gruplari arasinda lisans bélumlerinde okuyawivérsite @rencilerini
degerlendirdgimizde ise 734815 kadin ve 940342 erkgketici olmak Uzere toplam
1675157 universite gencisi bulunmaktadir. Bunlardan 172730 kadin ve123
erkek @renci olmak Uzere toplam 374833 Universigeedicisi yeni kayithdir. Lisans
boélumlerinden bir 6ncekiggtim 6gretim yilinda 95330 kadin ve 110444 erkek olmak
Uzere toplam 205774 universitgréncisi mezun olmyur. Goraldigu gibi lisans

bolumlerinde okuyan erkekgéenci sayisi fazladir.
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Tablo 4: 2008-2009 @retim Yili Lisansustu Ogrenci Sayilari

YENI KAYIT TOPLAM 2007-2008
OGRENCI OGRETIM

SAYISI YILI MEZUNU
Kadin 28491 67905 16014
Erkek 29586 77045 16411
Toplam 58077 144950 32425

KAYNAK: (Eri sim: http://www.osym.gov.t12.06.2009).

Lisansustt bolumlerde 28491 kadin ve 29586 erkekakl (izere toplam

58077 yeni kayitli Universite gdencisi bulunmaktadir. Yeni kayitli géencilerle

beraber 67905 kadin ve 77045 erkgkeiici olmak tzere toplam 144950 Universite

Ogrencisi vardir. Bir onceki donemde 16014 kadin @11l erkek olmak Uzere

toplam 32425 uUniversiteggencisi mezun olmyiur.
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Tablo 5: 2008-2009 @retim Yili Yaslara gére (Acikogretim Dahil)

Ogrenci Sayilar

ONLISANS LISANS LISANSUSTU | TOPLAM
16 Yas Alti 200 208 - 408

16 Yas 2207 1758 - 3965
17 Yas 13073 15054 - 28127
18 Yas 128905 150735 1 279641
19 Yas 159140 235116 339 394595
20 Yas 134599 265977 428 401004
21 Yas 92479 264917 2226 359622
22 Yas 61911 231448 7258 300617
23 Yas 41217 173053 14079 228349
24 Yag 29605 121805 18698 170108
25 Yas 22435 84087 18018 124540
26 Yas 19498 61048 15578 96124
27 Yas 18934 48467 14159 81560
28 Yas 17216 37532 12380 67128
29 Yas 15350 28484 9880 53714
30-34
Yaslari 55449 86365 21777 163591
35-39
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Yaslar 31878 46859 7265 86002
40 Yas ve
Ustd 30601 30218 3705 64524

KAYNAK: (Eri sim: http://www.osym.gov.ti2.06.2009)

Tablo 5'te de goruldgii gibi onlisans boélimlerinde en ¢ok okuyagrénci

sayisi 19 yagrubunda ve en az okuyagrénci sayisi 16 yave alti grubundadir.

Lisans bolumlerinde ise en ¢cok okuyaprénci sayisi 20 yagrubunda ve en az

okuyan @renci sayisli ise 16 yave alti grubundadir. Lisandstt bolimlerinde en ¢cok

okuyan @renci sayisi 30-34 ya grubunda en az okuyarerci sayisi ise 18 ya

grubundadir. 40 ya ve Ustu grubunda daggenimine devam eden bireyler

bulunmaktadir.

Tablo 6: Universiteler Dagihmi

UNIVERSITELER SAYILAR
DEVLET UNIVERSITELERI 94
VAKIF UNIVERSITELERI 38
VAKIF MESLEK YUKSEKOKULLARI 5
DIGER YUKSEKOGRETIM 13

KURUMLARI

Not: Yiuksek@retim Kurumu tarafindan ger yuksek@retim kurumlari; Askeri Yiksekgietim
Kurumlari (Gllhane Askeri Tip Akademisi, Hava Habgulu Komutanlgl, Kara Harp Okulu
Komutanlgl, Deniz Harp Okulu Komutargi, Hava Astsubay Meslek Yiksek Okulu), Emniyet
Teskilatina Bali Yiksek@@retim Kurumlari (Polis Akademisi), Kuzey Kibris Ki€Cumhuriyeti
(Dogu Akdeniz Universitesi, Girne Amerikan Universitesiefke Avrupa Universitesi,
Uluslararasi Kibris Universitesi, Yakin Bw Universitesi), Ozel Statilii Devlet Universiteleri
(Hoca Ahmet Yesevi Tiirk Kazak Universitesi, Kirgtzain-Tiirkiye Manas Universitesi) olarak

belirlenmitir.

Kaynak: (Ergim: http://www.yok.gov.tr12.06.2009).
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Tablo 6'da da goruldiil gibi Turkiye’de 94 tane devlet Universitesi, 28
vakif tniversitesi, 5 tane vakif meslek yuksekokwéul3 tane gier yuksek@retim

kurumlar bulunmaktadir. Buna gore Turkiye’de ek devlet Universitesi vardir.

Sanayileme ile hiz kazanan toplumsalgigneler, bilim ve bilimsel bilginin
toplumda en Ustun ger olarak benimsenmesinigamistir. Bilimsel bilgiye ve bu
bilgiyi temin eden gitim kurumlarina béyle bir ilginin b@gangici, sanayigneyle
birlikte dogan kalifiye sglcu ihtiyaci ile aciklanabilir. gtim sdrecinin dnem
kazanmasi, genclerin ygitinler arasina ya da yasamina katilma strelerini uzatgni
kadinlarin da ¢cama ygamina ygun katilimiyla birlikte gencler, ev gnda daha
fazla vakit gecirmeye Remuilardir. Bu gelmeler o zamana kadar gencin
sosyallemesinde birincil sosyalizasyon araci olma 0gelasiyan ailenin 6nemini
azaltms ve esitim kurumlari ile arkadagruplarini gencin topluma hazirlanmasinda

temel referans noktalari haline getigtiri *>®

Bilindigi gibi, Universitenin yerine getirmek ile yukimlidogu iki ana
gorevi vardir. Bunlardan birincisi, ulusal plan kédri icinde Ulkenin gereksinimi
oldugu disiplinlerde nitelikli meslek adamlari ygtrmek, daha acik bir deye
ginimuizde okganustu bir hizla ggalan bilimsel bilgi birikiminden yararlanabilen,
surekli yeni bilgiler tretebilen ve varolan tekndkri en verimli ve etkingekilde
kullanabilen insan giiciinun yaratiimasidkinci gorevi ise temel ve uygulamali
argtirma-gelstirme projeleri yaparak yeni bilgiler, teknolojilairetmek, bunlari
yayin etkinlikleri (makale, bildiri, kitap) ve paie yoluyla topluma/ekonomiye en
etkin bicimde kazandirmaktir. Birinci gbérev Univiéegain “egitim-6gretim” islevini,
ikinci gorev ise, “bilimsel argirma yapma” glevini acik¢a tanimlar. Toplum
tarafindan Gniversite'ye atfedilen bu goéreviler ipbinb besleyen, tamamlayan,
ayriimaz ozellikler arzeder. Ber kelimelerle bu iki yararin ofturdugu
“bileske™nin buyuklEl Universitenin toplumun “Beri ve ekonomik kalkinmasi’na

sazladig “katk1”y1 belirler.*>*

“*POYRAZ, Tuwca; ZORLU, Abdiilkadir; SAHIN, Birsen ve ARIKAN, Giilay;“Universite

Gengliginin Gilincel Sorunlara Bakisi: H.U. Sosyoloji Bolumu Gsrencileri Ornegi”, Hacettepe
Universitesi Edebiyat Fakiiltesi Dergisi, C. 20152003, s.2.

“IGIRGIN Canan; “Universitelerimize Toplu Bakis ve Yayin Etkinliklerinin Ce sitli

Gostergelerle  Analizi”, (Erisim:  http://www.bilgiyonetimi.org/cm/pages/mkl_gobg?nt=455
16.06.2009).
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Bugin modern universitenin gorevleri literatlrdegitien-0gretim, temel
bilimsel aragtirmalar ve topluma hizmetéeklinde belirtiimektedir. Universiteler
yerine getirdikleri gleve gore dgerlendirildiginde “argtirma Gniversiteleri” ve

“kitlesel egitim Universiteleri” olarak iki gruba ayrilmaktadit®

3.1.2. Universite @rencileri ve Genglik Donemi

Dogan’a (2000) gore genclik; hgeyden once insagtunun hayat butingi
icinde yer alan bir galir. Baglama ve biti ile ilgili sinirlari oldugu gibi, bu c&a
O0zgu ifade ve etkinlik bigimlerine sahiptir. Bu ikboyutta ortaya c¢ikan
aktivite(etkinlik), enerji, hirs, barn arzusu, farkli ilgi ve dgrler gibi ozellikler
nedeni ile genclik kesimi uluslar icin her zamarei@t bir potansiyel gic olarak
kabul edilmgtir. Genclik donemi biyolojik dgismelerle balar, déneme 6zgu
toplumsallama kalip ve bicimleri ile de gelr. Gencglik belirgin ve goruntr
ozellikleriyle genclerden, genc bireylerdenseln bir toplumsal kategoridfr®

Bayhan’a (2003) gtre genclik donemi; bireyin sosyalfiziksel dgisiklikler
yasadgl, duygusal, davragsal, cinsel, ekonomik, akademik ve toplumsal bik ¢co
catsma yagadgl, psikososyal ve cinsel olgunlukla birlikte kimldulma ¢abalarinin
arttigi bir celskiler donemidir. Bu donemde Universite gepiglin ruhsal saligi,

toplumsal sgligin 6nemli bilgenlerinden biri olmaktad i’

Milli E gitim Bakanlgi'na gore genclik, “bulg ¢casina erme sebebi ile biyo-
psikolojik bakimdan ¢ocukfiun sonu ile toplum hayatinda sorumluluk alma dénemi
olan ¢ocukluk ve genc yskinlik arasinda kalan 12-24 glari arasindaki gruptur.
UNESCO’nun tanimina gobre gencgrénim yapan ve hayatini kazanmak icin
calismayan ve evi olmayan insandir. Bitheis Milletler 6rgitiine gore ise genclik
cagl, 12-25 yalar arasindadir. Genglik ganin baglangici ve sonu konusunda ileri

suriilen ya sinirlamalari da birbirinden farklidir®

“ERDEM, Ali Riza; “Universitenin Varolus Nedeni (Universitenin Misyonu)”, Pamukkale
Universitesi Bitim Fakultesi Dergisi, S. 17, 2005, s.104.

**DOGAN; 5.378-379.

“'BAYHAN, Vehbi; “Gen¢ Kimligi: Universite Gengliginin Sosyolojik Profili", inénii
Universitesi Yayinlari, Malatya, 2003, s.27.

S¥ULAKSIZOGLU; s.33.
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Atabek’e (2002) gore genglik; cocuk olmaktan ¢ogakabilir olmaya gegi
donemidir. Genglik donemi ayni zamanda Ureticikkyaraticilik donemidir.

Armagan’a (2004) gore genclik, belirli bir toplumsal yaginde, 6zgul
toplumsal bicimlenmenin ofturdugu ve toplumsal gejme sireci icerisinde, tarihsel
olarak bicimlendirdii, nesnel bir toplumsal katmandir. Toplumlarin gegni
olusturan genclik, Genclik toplumun en devingen, enapar kesimi olmak
nedeniyle, tarih boyunca toplumlarin getesinde belirleyici bir rol oynamy her
zaman yoneticilerin ilgisini ¢cekmstir. Genglik, c&das toplumlarda gucli ve harekete
gecirici, 6nemli bir demokratik potansiyel gturmaktadir. Toplumsal gkiler ve
degsisme acisindan genclik konusu, hem eski ve surekh de gincel dnemli bir

konudur®®

Aras, Orgin, Ozan ve Semin’e (2007) gére genclikugduktan yegkinlige
gecs doneminde yer alan bir ara donemdir. Gengclik kawnrdarkli bireysel ve
toplumsal oOzelliklere gore @smektedir. Bu donemde aileden ayrilma, cinsel
kimligi kabullenme, toplum icinde yer edinme ve gelecaldisi belli bali gortlen

sorunlar arasindadif®

3.1.2.1. Gengclik Donemi Sorunlari

Psikolojik acidan en 6nemli gaiklikler yogun olarak genclik doneminde
yasanmaktadir. Bu dénemin 6zU ggreyasaniimasi zorunlu olan ve genc bireyi
zorlayan geklimsel streslerin en o6nemlileri arasinda, aile cgwia yakin
iliskilerinden arkad@ cevresinin yakin ifkilerine gecs, aileden koparak
bagimsizlga yonelme, kimlik arama, sosyal ve cinsel rolineimy ideal beni
bulmaya yonelik 6zdgesme cabasi, farkli, ggsik ve yeni bir seyler arama ve
yapma cabasl, beden imajini kabullenme, benimseen@nunla hgnut ygama

sayllabilir. Goruldgu gibi cok sayida psikolojik d@gsiklik yasanmaktadir. Geng

4SARMAGAN, ibrahim; Genclik Goézilyle Gengclik Kirkisraklilar Vakfi Usadem Yayinlari, Bilim
Arastirma Dizisi No. 1jstanbul, 2004, s.5-7.

4O0SAHBAL, Aras; ORCIN, Esmahan; OZAN, Sema and 9EMSemih;“Sexual Behaviours And
Contraception Among University Students In Turkey”, Journal Of Biosocial Science, V. 39, N. 1,
January 2007, s.121.
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birey hem duygusal, hem Biiel, hem de davragsal dizeyde zorlanmakta, yeni

uyumlari gerektiren stresleri g@maktadi®*

Universite yillari genclerin egkinlige gecg yillaridir. Bu donemde genclerin
ili skilerinin cok hizli dg&isim gosterdgi bilinmektedir. Ozellikle tiniversitede okuma
sansi elde edenler, Universiteyi kazanma sevingmamm sira; aileden ayrilma, yeni
cevre ve arkadaedinme, yalniz kalma korkusu, ekonomik guglikient hayatina
alisma, gelecekteki megleve calsma hayati ile ilgili kaygi gibi bir cok sorunla da
yuz yuze kalir. Bu sosyal, kiltirel ve ekonomikgidiklik gencleri ruhsal acidan

olumsuz etkileyebilif®?

Universite gencfiinin mevcut problemlerinisu sekilde siralayabiliriz:
Ekonomik problemler, @tim ve &gretim problemleri, sosyo-kultirel problemler ve
psikolojik problemler. Ekonomik problemlergietim giderleri ile ilgili problemler,
barinma, beslenme vegik problemleridir. Egitim ve Gsretim problemleri arasinda
bireysel ve ailesel faktorler ayricagigm-O0gretim ortamindan kaynaklanan
problemler vardir. Sosyo-kdlttrel problemler ardsithg zamanin dgerlendirilmesi
ve uyum problemi vardir. Tim bu problemlerin yamaginiversite gencinin yadgi
birtakim psikolojik problemler de vardir. Dunyardasisen ¢ehresi yuksekgtenime
cok biyuk ©onem veril@gini ve verilmesini gerekgini ortaya cikarmytir.
Universiteler yiiksek diizeydeigm-6gretim yapan, elit kadrolar yatiren, bilimsel
ve teknolojik argtirmalar yapan kuruldardir. Ganimuzde toplumlarin tstunlikleri
bilim ve teknolojide ulgtiklari diizeyle 6lctlmektedir. Daha acik ifadedkevletlerin
glcu, bilimde kaydettikleri mesafe ile gta orantilidir. Bir bgka deygle artik
dinyada gucu belirleyen unsur bilgidir. Bu noktablitgiye ulssma ve bilgiyi

kullanma da gamizin en 6nemli silahi haline gelgtii.*®®

Armagan (2004) 21. yuzyll seginde Turkiye gencfiinin sorunlarini
argtirmak Uzere yaph argtirmada su sonuclara ukamistir. Genglerin en ¢ok
yakindiklari konulardan biri “6zgir tagtna ortaminin olmamasi”dir. Gengcler

“IAKSAC; s.165.

*0ZDEL, Lale; BOSTANCI, Mehmet; OZDEL, Osman ve GOZHANOGLU, Nalan K.
“Universite  Ogrencilerinde Depresif Belirtiler ve Sosyodemografik Ozelliklerle Tliskisi”,
Anadolu Psikiyatri Dergisi, C. 3, S. 3, 2002, s.155

‘3K ORKMAZ, Ayse; “Yiiksek Ogretim Gengliginin Problemleri”

(Erisim: http://yayim.meb.gov.tr/dergiler/145/korkmazrtRref=carstuning.biz7.06.2009).
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kendilerini 0zgur hissetmemektedir. Ayrica topluimdsmskinin da kendilerini
tedirgin ettgini ifade etmektedirler. Buyuklerin sirekli olaragterine karstiklari ve
bu baskiylr ysamlarinin her dizeyinde hissettiklerini belirtemger, 6zellikle aile,
komsu, esitim ve is ortamindaki baski tzerinde durmaktadirldetisimsizlik de
gencligin 6nemli bir sorunu olarak ortaya c¢ikmaktadir. @en hem daha wa
kusaklarla hem de kendi kaklariyla sghkh bir iletisim kuramadiklarini

belirtmektedirle*®*

Robotham (2008)ngiltere’de bulunan Universitestencileri tizerine yaps
argtirma sonucunda Universite genclerinin mevcut darum tespit etmstir.
Ogrencilerin en ¢ok ders caina sekilleri ile ilgili sikintilari oldusunu bildirmistir.
Dersler konusunda c¢ok gon sorumluluk altinda olduklar gorulstir. Dersler
sonras! sinavlarda stresi ¢ok fazlaaraaktadirlar. Universite bir g@aimdir. Bu
yuzden bu dg@sime uyum sglama birgok Universite gencisi arasinda stres
yaratmaktadir. Farkh bir tlkeden gelen Universiggrencilerinde de stres
gorulmektedir. Bunlarin yani sira ggman maddi sorunlarda stresi beraberinde

getirmektedir*®

Tum bunlar kapisinda Universite gencilerinin stres karisinda gostegidi
tepkilerde dgismektedir. Duygusal tepkiler (korku, kaygi, egedisucluluk, keder ya
da depresyon), bisel tepkiler (stresli olaylari @erlendirme bigimlerinin
farklilasmasi), davragsal tepkiler (glama, kendine ve gerlerine zarar verme
davrangl, sigara icme ve sinirlilik) ve fizyolojik tepkite(asiri terleme, titremek,
kekelemek, baagrilari, kilo kaybetme ya da alma ve vicgtigar) seklindedir. Her

bireyin strese verdi tepkiler de dgismektedir?®

Poch, Villar, Caparros, Juan, Cornella ve Pere2@04) gore universite
zamani hem c¢almaya adanilan bir donem olmasi sebebiyle zor hegetéxek icin
yogun bir istek ve pozitif beklentilerin yer afgdi bir zamandir. Bu iki d§uince
Universiteye uyum konusunu zaiimmaktadir. Ayrica iyi akademik sonuclarin elde

*“ARMAGAN; s.18.

“ROBOTHAM, David; “Stress Among Higher Education Students: Towards AResearch
Agenda”, Higher Education, V. 56, N. 6, December 200835-746.

“MISRA, R.; MCKEAN, M.; WEST, S. and RUSSO, TAcademic Stress Of College Students:
Comparison Of Student And Faculty Perceptions; College Student Journal, V. 34, N. 2, 2000,
s.238.
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edilmesini de gucktirmektedir. Ancak bu diinceler ayni zamanda gelecek
basarilari icin de gereklidif®’

Yurt disinda ergenler ve Universite gr@ncileri Uzerinde yapilan
argtirmalarda ebeveyn degte ana-baba tutumu ve belirli ana-baba dawtani
kisisel maneviyat-dindarlik, sosyo-ekonomik diizey v ortalamasi ile gecmi
akademik ygantilardan alinan doyum gibi gigkenlerin ygam doyumu ile ikkili
oldugu ortaya konmgtur. Ulkemizde ise Universitegéencileri tzerinde yillardir
uyum, kendini gercekigirme, benlik saygisi, iyimserlik ve atilganlik giblumlu
kisilik Ozellikleri ile ilgili cesitli arastirmalar yapilmg olmasina rgmen iyi olula
ilgili kavramlardan ygam doyumu yeterince incelenmetm. Ancak son zamanlarda
Ulkemizde de @rencilerin iyi olwu konusuna ilginin artmaya dadig

gorulmektedif*®®

3.1.2.2. Universite (@rencilerinin Kisilik Yapisi ve Stres Diizeyiile Ilgili

Argtirmalarin Bulgulari

Universite yaami Kiiligin olusmasi ve gefimesinde 6nemli bir etkendir.
Universite yaami ile birey, sadece bir meslek edinmenin o&tesikdualigini,
glvenini ve sayginhini da kazanmaktadir. Bireyin sahip ofdu bazi ksilik
Ozellikleri bu donemin kolay ya da zor atlatiimatanetkin bir rol oynamaktadir.
Calismamizda kiligin A ve B tipi ele alinny, bu kkilik tiplerinin Gniversite
gencliginin stres ve stresle k@ ¢cikma yollari Gzerinde etkisi incelegoiiden, bu
bolimde bu konu ile ilgili daha 6nceki yapikmolan calgmalara yer verilecek ve

genel bir dgerlendirme yapilacaktir.

Gunumizde modern géimlerin getirdigi ve tegvik ettigi kosturmacall,
yarismaci ve telgll yasam bicimi insanlari surekli gerilim icinde ggmaya mecbur
birakmstir. Bu tarz bir yaganti, ¢cok seyi bir anda yapmaya cgdin, sabirsiz,
benmerkezci, zaman yoksunugkaariyla hatta kendiyle yaan bir kgilik yapisini

*'POCH, Ferran V.; VILLAR, Esperanza; CAPARROS, BiatdUAN, Jaume; CORNELLA,
Montserrat and PEREZ, Isabélgelings Of Hopelessness In A Spanish University palation”,
Social Psychiatry And Psychiatric Epidemiology,3@, N. 4, April 2004, s.327.

“%8DOST TUZGOL, Meliha;“Universite Ogrencilerinin Yasam Doyumunun Bazi Dgiskenlere
Gore incelenmesi’, Pamukkale Universitesigim Fakiiltesi Dergisi, S. 22, 2007, s.134.
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tesvik etmektedir. Boyle bir kilik yapisi bgl basina bireylerde strese kaynaklik
etmektedir. Bireyin killik yapisinin temel 6zellikleri arasinda zamankariymak,
agresiflik, gir rekabetcilik, ihtiras ve surekli talavarsa, bdyle bir kilik yapisi
stresle muicadeleyi derinden etkilemektedir. Stngsnetmedeki bgari 6ncelikle
kisinin kendisini tanimasina Bldir. Bireyin sdzgelimi sahip oldiw kisilik yapisi ,
psikolojisi, yetenekleri, bifisel sirecleri hakkinda bilgi sahibi olmasi stresle

miicadele etmesine 6nemli bir katki yapacakfir.

Esasinda stres bireysel algi farkhliklarindan kdganan bir sonuctur. Ancak
stres ile bga ¢ikarken hangi kaynaklarasparulaca& ge¢cmg, ginimuiz ve gelecekte
hep bir sorun olmgiur. Bununla birlikte stres tek boyutlu bir kavrahegildir ve
stresin farkh tipleri bulundgu bilinmektedir. Ayrica bir bireye stresli gelenrdm
bir diger birey icin stresli gelmeyebilir. ¥anan olaylar bireyin algilamgekline
gOre stres yaratmakta bazen bu stres olumlu aigdéta bazen de olumsuz
algilanmaktadif’®

Gomez (1997) “kontrol merkezi” ve “A tipi davrgmicimi’nin yetiskinlerde
stresle bga ¢ikma tarzlarinda belirleyici etkisini ortaya ladyimek icin bir argtirma
yapmstir. Burada yaklgmsal ve kaginsal olarak iki tir ¢ cikma tarzi
belirlenmgtir. Ayrica bu faktorlerin yg ile nasil sekillendigi de incelenmtir.
Arastirma sonuglarina gore oOncelikle her iki cinsiyaulguinda da g1 kontrol
merkezinin yaklgam baa cikma tarzi ile negatif korelasyon icinde @duancak
kacinsal bga ¢cikma tarzi ile pozitif korelasyon icinde ofgunu gostermiir. A tipi
davrang bicimi erkeklerde di kontrol kadinlarda kaginsal g cikma ile pozitif
korelasyon icindedir. Ayrica sonuglarda A tipi davs biciminin erkeklerde kontrol
merkezi ile yaklam baa cikma yaklgmini daha ygi kadinlarda da kontrol

merkezi ile kacinsal Ba cikma arasindaki skileri diizenledgi bildiriimektedir*"*

Chang (1998) universite gtencileri Uzerine bir aghirma yapmgtir.
Arastirmanin amaci yuksek ya da st beklentinin, akademik ve bireylerarasi
ili skilerle ilgili durumlarda stresle Ba c¢cikma yollari ve problem ¢dézme yetgne

Uzerindeki etkisini incelemektir. Asarmaya katilan Universite géencilerinin ya

*“DURNA,; 5.191-192.
“ROBOTHAM, s.736.
“""GOMEZ, Rapson“Locus Of Control And Type A Behavior Pattern As Predictors Of Coping
Styles Among AdolescentsPersonality And Individual Differences, V. 23, 8|. 1997, s.391-392.
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ortalamasi 18.8'dir. Ardirma sonucunda yuksek beklentiye sahip olareicilerin
disUk beklentiye sahip olangtencilere gore daha az strega@klari ve daha fazla
problem ctzme yetegme sahip olduklari gorilngtiir. Ayrica yuksek beklentiye
sahip olan grencilerin 6zellikle akademik konularda daha et&iresle bga ¢cikma
yollarini  kullandiklari; bireylerarasi skilerde ise beklenti duzeyleri farkl
Ogrencilerin  kullandiklari  yontemler konusunda bir riddasma olmadg

bulunmugtur.*2

Rivkin ve Taylor (1999) Universitegtencileri Uzerine yaptiklari aggrmada
zihinsel canlandirmanin streslesaaikma yollari Gzerindeki etkisini incelegi@rdir.
Bunun icin oOncelikli olarak agarmaya katilan grencileri ¢ gruba ayirmgtir.
Birinci grupta bulunanlar yamlarinda devam etmekte olan stresli durumu
zihinlerinde canlandirnglardir. Ikinci grup ise stresli durumlarina skin ¢6ziim
yollarini zihinlerinde canlandirglardir. Uglincli gruptakiler de kontrol grubu olarak
sadece izlemlerdir. Arastirma sonucunda birinci gruptakilerin geérlerine oranla
hem kisa hem de uzun vadede streslga bgkma konusunda daha pozitif etki
yasadiklari bulunmstur. Ayrica kullandiklar bga cikma yollarinin daha etkin
oldugu sonucu da ortaya cikgtr. Bu durum stresle kha ¢ikma konusunda zihin
canlandirma tekginin olumlu katkilari oldgunu géstermektedit

Akbag (2000) Marmara Universitesinin farkli fakiltelestis okuyan birinci
ve dorduncu sinif grencileri Gzerine bir agiirma yapmgtir. Yaptgl argtirmada
Universite @rencilerinin stresle Ba cikma yollari ile sahip olduklari olumsuz
otomatik digunce dizeyleri ve ego durumlari arasindakkiji incelemgtir. Ayrica
cinsiyet, sinif diizeyi, gelir dizeyi, anne ve bahagiitim duzeyi, algilanan ebeveyn
tutumu gibi dgiskenlerin @rencilerin stresle a ¢ikma yollari, olumsuz otomatik
disince duzeyleri ve ego durumlari ileskili olup olmadgini incelemstir.
Arastirma sonuglarina gore kendine givenli yaktg iyimser yaklam ve sosyal
destek kullanmanin; gdencilerin stresle a cikma yollari ve olumsuz otomatik

4”2 CHANG, Edward C.;“Hope, Problem-Solving Ability And Coping In A College Student
Population: Some Implications For Theory And Practte”, Journal Of Clinical Psychology, V. 54,
N. 7, 1998, s.953-962.

“7RIVKIN, Inna D. and TAYLOR, Shelley E“The Effects Of Mental Simulation On Coping
With Controllable Stressful Events”, Personality And Social Psychology Bulletin, \a, N. 12,
1999, s.1451-1462
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distince duzeyleri arttikca azagth bununla birlikte caresiz ve boyungie
yaklasimin da arttg bulunmutur.*™

Ego durumlar ile stresle k@ cikma yollari arasindaki gkiye bakildginda
kendine glvenli yakkam, iyimser yaklaim ve sosyal destek arama davsaarttikca
elestirel ebeveyn ve uyumlu cocuk ego durumu puanlarianttglr goralmistir.
Kendine guvenli yakami en ¢ok benimseyen grup w&in ego durumu, iyimser
yaklasimi en ¢cok benimseyen grup w&in ego durumu 6zelli gosteren grenciler
oldugu saptannsgtir. Ayrica sosyal destek aramaya en cok yonelerbgr dgal
cocuk ego durumu 6zedii gosterdgi bulunmutur. Cinsiyete gére derlendirme
yapildginda ise kiz grencilerin daha ¢cok caresiz ve boyugice yaklasimi tercih
ettikleri, erkek d@rencilerin ise iyimser yakiami daha cok tercih ettikleri
gorulmistir. Annenin gitim duzeyine gore kendine guvenli yakia, caresiz
yaklasim, boyun @gici yaklasim ve sosyal desge bavurma puanlarinda farklgaa
varken; babanin g&tim dizeyi bakimindan sadece kendine guvenli yakiave

boyun gici yaklasim puanlarinda farklimalar gérulmitiir.™

Tarkim (2001) daniversitegiencilerinin stresle a cikma bicimleri, biksel
carpitma duzeyleri ve psikolojik yardim almayghkin tutumlar arasindaki gkiyi
incelemitir. Arastirma sonucunda; bgisel carpitma dizeyi yluksek vesdé olan
gruplarin kullandiklari kg ¢ikma bicimi ve iyimserlik agisindan farkidesini
belirtmistir. Ayrica kiz @rencilerin, sosyal destek arama ve soruna yonelme
turinden bga ¢cikma yollarini daha ¢ok kullanma ve psikolojdegam almaya ikikin
daha olumlu tutumlara ve dderarasi ilgkilerle ilgili daha ygun bilissel

carpitmalara sahip olma acisindan erkeklerdenifagkgini saptanytir.*”®

Day ve Livingstone (2001) Universite birinci siragrencileri tzerine bir
argtirma yapnglardir. Bu aratirmada stresin algilagn ve sosyal desgn
kullaniminda cinsiyet farkliliklarini incelemeyi aglamglardir. Bunun igin

Ogrencilere birbirinden farkli betane senaryo verilgtir. Bu senaryolarin hepsi

“""AKBA G, Miige; Stresle Basacikma Tarzlarinin Universite Orgencilénde Olumsuz Otomatik
Dusunceler, Transaksiyonel Analiz, Ego Durumlari veBazi Degiskenler Agisindarincelenmesi,
Yayimlanmary Doktora Tezi, T.C. Marmara Universitedstanbul, 2000.

**AKBA G; 2000.

4*TURKUM, A. Sibel; “Stresle Basacikma Bicimi, iyimserlik, Bili ssel Carpitma Dizeyleri ve
Psikolojik Yardim Almaya iliskin Tutumlar Arasindaki iliskiler: Universite O grencileri

Uzerine Bir Arastirma” , Anadolu Universitesi, Sosyal Bilimler Dergisi, C.S. 2, 2001, s.1-16.
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stresli durumlari icermektedir. Bu gopsenaryonun her birindeki stresli durum ilgda
¢ctkmak icin kullanacaklari sosyal destek kaynaklatanimlamglardir. Yapilan
incelemeler sonucunda kadinlar erkeklere oranlaargefari daha cok stresli
bulmuslardir. Kadinlarin erkeklere oranlalerinde ya da arkadirindan daha cok
sosyal destek almak istedikleri ve duygusal destelaha c¢ok baurduklar
gorulmistdr. Bunun yani sira stresli olan senaryolar kdn@thina alindginda
cinsiyet farkhliklari ve farkh sosyal destek kaktari bulma farkliliklar ortadan
kalkmistir. Oyle ki stresli durumlarin algilanive bu b&lamda baa ¢ikma yollari
arasinda cinsiyetler arasi farkfaalar ortaya c¢ikmaktadir. Ancak stresli durumlar
kontrol altina alindiinda bu farkliliklar yok olmaktadir.’

Partlak (2003) Universiteggéencilerinin stresle a ¢cikma tarzlari ve intihar
olasiliklar1 arasindaki gkiyi incelemek amaciyla tanimlayici bir ghama yapmytir.
Arastirmanin  6rneklemini  birinci ve dordinct sinif Uersite @rencileri
olusturmustur. Oprencilerin devam ettikleri sinif ile stresle shagikma tarzlari
arasinda yapilan analizde, dérdincu siniflarintisstiesel olarak anlamli derecede
kendine guivenli yakkami daha fazla kullangi belirlenmitir. Ogrencilerin kendine
guvenli yaklgimi daha fazla kullandiklari, boyun giei yaklasimi ise
benimsemedikleri gorilmektedif®

Renk ve Creasey (2003) universitgéncilerinin cinsiyet ve kulttrel yapilar
ile stresle bga cikma duzeyleri arasindaki skiyi incelemglerdir. Yaptiklari
aragtirma sonucunda problem odaklishagcikma tirleri arasinda cinsiyetler arasi
anlamli farklihklar ¢ikmadiini belirtmglerdir. Ya faktoru agisindan farkhliklar
oldugu saptanmtir. Buna goére ygdari buyuk olan erkek tniversiteggencilerinin
yaslari daha kucuk olanlara gtre problem odaklisabacikma stratejilerini
kullandiklarini; yalari buydk olan Gniversite kizgtencilerinin yalari daha kicuk

olanlara oranla duygu odakli ga@a cikma tutumlari sergilediklerini belirtgherdir.

‘DAY, Arla L.; and LIVINGSTONE, Holly A.:“Gender Differences In Perceptions Of Stressors
And Utilization Of Social Pupport Among University Students”, Canadian Journal Of Behavioral
Science, V. 35, N. 2, 2003, s.73-83.

‘P ARTLAK Neslihan;Zonguldak Karaelmas Universitesi (grencilerinin Stresle Basa Cikma
Tarzlari ve intihar Olasiliklari Arasindaki fliski, Yayimlanmamy Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Dokuz
Eyliil Universitesi, Sglik Bilimleri Enstitiisii,izmir, 2003.
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Ayrica yalari buyuk olan kiz grencilerin duygu odakli ka ¢ikma tutumlari, ydari

buyiik olan erkek grencilerden anlamli diizeyde yiiksek gikii saptamslardir*”

Akglin (2004) universite gencileri ile yaptgl argtirmasinda dgilk ve
yuksek @renilmis guclulik dozeyleri ile stres arasindakiskiyi yordamaya
calismistir. Bununla birlikte @rencilerin kendilerine olan 6zglven algisi ile skee
basa ¢cikma yollarini incelergiir. Boylelikle 6zgliven ve stres arasindakgkiyi de
incelemitir. Yapilan aratirma sonuclarina goregienilmis guclilik dizeyi yuksek
olan @rencilerin hem kendilerine yonelik 6zguven algan yiksek oldgu hem de
O0zguven puanlarinin yiuksek oflglu goralmigtir. Bu b&lamda da stresle ka
ctkmada daha etkin yollara vairduklari ve daha c¢ok problem odaklis@agikma
yollarini kullandiklari bulunmgtur. Dolayisiyla 6zgtiveni yiuksek olan bireylerin

strese daha az maruz kaldiklari bildirigtii *2°

Celik, Satici ve Celik (2004) sigara icme ile iigilegiskenleri incelemek
amaclyla Dicle Universitesi Siirt@&im Fakultesinde okuyan sigara icegrénciler
Uzerine bir argtirma yapmylardir. Gsrencilere “neden sigara kullaniyorsunuz?”
sorusu soruldgunda sigara icmenin stresi azaltici, olumsuz dwgubastirici,
dikkati toplayici gibi davraglar nedeniyle ictiklerini ifade etrglierdir. Yapilan
arggtirma sonuclarina gore stres v@emce ile ilgili desiskenlerin bununla beraber
cay-kahve tuketimi d@skenlerinin sigara icme ile yakindan skili oldugunu

bulmuslardir 8

Durna (2004) vyapsn argtirma ile dniversite @grencilerinin icinde
bulunduklarn stres duzeyleri ile sahip olduklarvé B tipi kisilik yapisi arasindaki
iliskiyi incelemstir. Bu sekilde stres diizeyi yiksek ve gk olan @rencilerin
agirhkh olarak daha cok hangi $lik yapisi icinde bulunduklari belirlenmeye
calisiimistir. Arastirmada @rencilerin stres dizeylerine vesitik yapilarina etki

edebilecgi dusunutlen @renim yillari farkh (biri dort yillik dgeri iki yillik okul)

“RENK, Kimberly and CREASEY, GaryThe Relationship Of Gender, Genderidentity And
Coping Strategies In Late Adolescents”Journal of Adolescence. V. 26, N. 3, April 2083159-
168.

“°AKGUN, Serap; “The Effects Of Situation And Learned Resourcefulnes On Coping
Responses; Social Behavior And Personality: An Internatiodalurnal,V. 32, N. 5, 2004, s.441-
448.

“BICELIK, H. Caskun; SATICI, Omer ve CEIK, M. Yusuf; “Kronik Siagar icme Aliskanligi Olan
Universite (")grencilerli.nin Tutumlarina iliskin Degiskenlerin Asamali Kiimele Yoéntemi
Coziimlemesi’, inoni Universitesi Tip Fakiiltesi Dergisi, C. 11452004, s.217-222.
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okullar 6zellikle secilmitir. Arastirmanin ana kutlesini bu iki okulungi@ncileri
olusturmaktadir. Yapilan aggirmada icinde bulunulan stres duzeyi ilgirbki
olarak sahip olunan A ve B tipigdiiik yapisi arasinda gki belirlenmitir. Buna goére,
stres duzeyi yiuksek olanlarin daha cok A tigilik 6zellikleri gosterdikleri ortaya
ctkmistir. Stres diuzeyi yiksek olanlarda A tipisikige sahip olma orani dik
olanlara gore iki kat fazla bulunrgtur. Sabirsiz, zamanla ygan, giri rekabetci ve
hirsli olan A tipi kiilik yapisina sahip bireylerin bu 6zellikleri blyildir olasilikla

strese neden olmaktadff

Odaci (2004) yaph aragtirmada tniversite grencilerinin stresle a ¢ikma
yollari ile yalmzhk diizeyleri arasindaki skiyi incelemitir. Ogrencilerin yalnizlik
diuzeyleri ile stresle Ba cikma yollarindan olan sosyal destek arama vansor
yonelme dizeyleri arasinda negatif yonde, sorugtasmaktan kacinma duzeyleri
ile pozitif yonde ilski bulunmutur. Ogrencilerin yalnizlik dizeyleri yikseldikge
buna paralel olarak sorunlagrasmaktan kacinma dizeylerinin de stligi
goralmistir. Universite @rencilerinin stresle za cikma yollarl ile yalnizlik
dizeyleri arasinda anlamliskiler bulunmutur. Yalmzhk dizeyleri yiksek olan
universite @rencilerinin stresle a ¢ikma yollarini aktif olarak kullanamadiklari

ortaya ¢ikmytir.*®3

Odaci ve Kalkan (2004) yaptiklan snamada cgitli stresle baa cikma
yollarinin  @retiminin  Gniversite @rencilerinin stresle Ba c¢ikma dazeyleri
Uzerindeki etkisini incelengierdir. Arastirmaya stresle Ba c¢ikma yollarini
O0grenmek isteyen 28 gonullu Gniversitgréncisi katilmgtir. 14 @&renci deney, 14
Ogrenci kontrol grubuna alingtir. Arastirma bulgulari, c¢gtli stresle baa ¢ikma
yollari ¢gretimi programina katilangdencilerin stresle ka ¢ikma dizeylerinin bu
programa katilmayangdencilerin stresle a ¢cikma dizeylerinden yuksek ofgunu
ortaya koymstur. Elde edilen bulgular, genel olaraksite stresle baa c¢ikma
yollarinin @retiminin @rencilerin stresle 3a ¢ikma dizeylerini olumlu yénde

etkiledigi seklindedir. Benzegekilde @Grencilere cgitli stresle baa cikma yollarinin

*DURNA,; 5.191-206.

“*ODACI, Hatice; “Universite Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Bigimlerinin Yalnizlik
Duzeyleri Ile Tliskisi” , Psikiyatri, Psikoloji, Psikofarmokoloji (3P) Dasg C. 12, S. 3, 2004, s.217-
224,
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Ogretiminin stresle bga ¢ikma yollarindan olan sosyal destek arama, soyinelme
ve sorunla grasmaktan kaginma diizeyleri tizerinde etkili gidw6rilmigtir.*®*

Deniz ve Yilmaz (2005) Universiteziencilerinin duygusal zeka diuzeyleri ile
stresle bga cikma yollari arasindaki gkiyi incelemglerdir. Yaptiklari argtirma
sonuglarina gore Uuniversite gr@éncilerinin - duygusal zeka, ssel beceriler,
bireylerarasi beceriler, uyumluluk boyutu, strelsega ¢ikma boyutu ve genel ruh
durumu boyutu ile problem odakli gza¢cikma boyutu arasinda pozitif yonde anlaml
iliskiler bulmuwlardir. Ayrica kgisel beceriler alt boyutu ile stresle shacikma
yolarlindan biri olan sorunlaguasmaktan kacinma alt boyutu arasinda negatif yonde
anlamh bir iliski bulmuslar; bireylerarasi beceriler ve genel ruh duruntalutlar
ile sosyal destek arama alt boyutu arasinda poydiide anlaml bir ikkinin

oldugunu saptanglardir *&°

Epli Kog (2006) yaptil argtirmada ceitli fakultelerde @renim goren lisans
Ogrencilerinin utangaclik duzeylerine gore streslgabaikma yollarinin farklihk
gosterip gostermegini incelemitir. Ayrica alt 6lgceklerin cgtli degiskenlerle olan
ili skisine bakilmgtir. Arastirmada kullanilan veri toplama araclarindan bilano
“Stresle Baa Cikma Olggi’nin alt Olgeklerinden alinan puanlarin sié ki silik
boyutlari ile iliskileri boyutunda ise U¢ ayri atamada ele alinan “Strese Yatkinlik”,
“A Tipi Kisilik”, “Genel lyimserlik”, “Yasam Doyumu”, “Gelecekten Umut” gibi

desiskenlerle nasil bir ikiki icinde oldguna bakilmgtir.*%°

Olcekteki alt boyutlar; “Kendine Glvenli Yaklan”, “lyimser Yaklaim”,
“Caresiz Yaklaim”, “Boyun Egici Yaklasim” ve “Sosyal Destge Bagvurma’
seklindedir. Argtirmada sosyal degie bgvurma dgindaki tum alt olgekler ile
beklenen yonde ve anlamli korelasyonlar saptstnmiA tipi kisilik degiskeni
acisindan bakil@ginda, A tipi davranlar arttikca, iyimser ve kendine guvenli
yaklasimlarin azalmakta oldiu, caresiz yakkamlarin ise artfii tespit edilmstir.
Ayrica argtirmada “Genellyimserlik”, “Yasam Doyumu” ve “Gelecekten Umut”

“8“ODACI, Hatice ve KALKAN, Melek;“Cesitli Stresle Basa Cikma Teknikleri Ogretiminin
Universite Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Duizeyleri Uzerindeki Etkisi”, Psikiyatri, Psikoloji,
Psikofarmokoloji (3P) Dergisi, C. 12, S. 2, 2004,26-132.

“DENiZ, M. Engin ve YILMAZ, Ercan;Universite Ogrencilerinde Duygusal Zeka ve Stresle
Basa Cikma Stilleri Arasindaki fliskinin incelenmesi’, Tirk PDR (Psikolojik Dagma ve
Rehberlik) Dergisi, S. 25, Mart 2006, s.17-26.

“8EPLI KOG; s.90.
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puanlari da birer kilik boyutu olarak ele alinginda ise bu puanlar arttikga iyimser
ve kendine guvenli yakiama bgvurma siklginin arttgl; caresiz ve boyun geci

davranglara bavurma siklginin ise azaldi tespit edilmitir.*®’

Eroglu (2006) argtirmasini gitim fakiltesi Gc¢inctu ve doérdunct sinif
ogrencilerinde durumluluk-sureklilik kaygr dizeyletle algilanan stres duzeyi,
kontrol algisi ve stresle k@ cikma stratejileri arasindakisiyi incelemek amaciyla
yapmstir. Arastirma sonuclarina gore bireyin stres dizeyi arikontrol dizeyi
azalmaktadir. Ayrica stres diuzeyi arttikca duruokedureklilik kaygr dizeyi de
artmaktadir. Stresle ka ¢cikma stratejilerinin devam edilen bolume gonkifiak
gosterdgi de bulunmgtur. Buna goére kullanilan ka ¢cikma stratejileri daha ¢ok
sinif @retmenlgi ve yabanci diller bélumugiencileri icin farklilgmistir. Yabanci
diller 6grencileri daha ¢ok kagma-soyutlama (bio-kimyasakabcikma stratejisini;
sinif @retmenlgi 0grencileri ise kabul-bilisel yeniden yapilanma, aktif planlama,
dis yardim arama ve dinegsnma gibi baa ¢ikma stratejilerini kullanmaktadirlar.
Sinif @retmenlginde okuyan @renciler hem aktif hem de pasif daa ¢cikma
stratejilerini kullanmaktalar; yabanci dillegr@ncileri ise daha ¢ok pasif ggacikma

stratejilerini kullanmaktadirl&f®®

Arastirmada ayrica stresle gaacikma stratejilerinin cinsiyete gore giigigi
de bulunmstur. Buna gore kiz grenciler sadece aktif planlama ve gardim arama
stratejileri acisindan erkeklerden farklilk gosier; diger stratejiler acisindan
herhangi bir fark bulunmastir. Stresle bga cikma stratejilerinin sinif dizeyine gore
degistigi de gorulmigtir. Yapilan argtirmaya gore, kabul-bisel yeniden yapilanma
ve aktif planlama stratejilerini tgtncu singréncileri, dérdincu sinifgencilerine
gore daha fazla kullanmaktadirlar. Bu sonucun dicdisinifa gelen @encilerin

stres diizeyinin artmasi sebebiyle ortaya giktistinilmektedir*®®

Heiman (2006) Universite goencileri Uzerine yaphi argtirmada
yetersizlikleri @renen universite grencilerinin sosyal desge kabul etme, stres ve
tutarlihk duygusunun disip desismedigini 6lcmek istemgtir. Yaptigl argtirmada

381 tane Universitegdencisine ulgmistir. Ogrencileri iki gruba ayirngtir. Birinci

“S'EpPL] KOC; 5.90.
BEROGLU; s.93.
BEROGLU, s..94.95.96.
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gruptaki @renci sayisi 191'dir ve bu gruptakiler yetersiikl Ggrenen gruptur.
ikinci grup ise 190 grenciden olgmaktadir ve yetersizlikleri gienmeyen gruptur.
Yapilan argtirma sonuclarina gore yetersizliklegrénen gruptaki grencilerin daha
cok stres ygadiklar ve 0Ozellikle akademik streslerinin dahagwo olduklari
goralmdstar. Dolayisiyla sorun karsinda yetersiz kalan bireyler miicadele gicunu
kaybetmekte ve stresi dahagym bir sekilde ygamaktadirlar. Universitegdencileri

arasinda da bu durum en ¢ok akademilabayoniinde olmgtur.**°

Sahin (2007) Halic Universitesi Hegnelik Yiksekokulu @rencilerinin
kendini anlatma ile stresle ¢@a cikma arasindaki gkiyi belirlemek amaciyla bir
argtirma yapmgtir. Arastirmanin evrenini; birinci, ikinci, tc¢incu ve dortu
sinifta @renimlerine devam edengienciler olgturmuwtur. Yapilan argtirma
sonucunda yaile stresle bga ¢ikma toplam puani ve etkingaacikma yollari puani
arasinda negatif yonde korelasyon bulugitu Yasaminin biyuk bir bolimuintn
gectigi yer ile stresle bg@ cikma puanlari arasinda bir anlargalirastlanmangtir.
Ailenin sahip oldgu cocuk sayisi ile stresle daacikma puanlari arasinda anlaml bir
farlihk yokken, tek cocuk olanlarda atilganlik @ymin daha yiksek olgu
gorulmistir. Bu sonuc ailede paglanin artmasinin ¢ocukta atilgagliolumiu
yonde etkilediini disundirmektedir. Anne ve babgiem durumunun stresle ba
¢ctkma ve kendini anlatma puanlarini etkilengedionucu ¢ikmytir. Ayrica ailenin
gelir duzeyi ile stresle etkin ka ¢cikma yollari puanlari ve kendini anlatma oranlar
arasinda anlamh bir farklihk bulunmazken, geliizdyi iyi olanlarin, gelir dizeyi

orta olanlara gore daha atilgan olduklari goriind**

Bireylerin olaylari anlamlandg, dezerlendirsi ve yonlendirgi stresi azaltma
ve caaltma temel faktér olarak bulunmtur. Duygularini ifade etmekte guclik
ceken @rencilerin stresle etkin ba ¢ikamadiklari ve kendini anlatma oranlarinin
disUk oldysu ortaya cikmytir. Stresle etkin ba ¢ikma yollari puanlari ve kendini
anlatma olcgi puanlan arasinda pozitif yonde ileri dizeyde aamll bir iliski

bulunmutur. Bununla birlikte stresle etkin olmayanshacikma yollari puanlari ile

“9%EIMAN, Tali; “Social Support Networks, Stress, Sense Of Coherem&nd Academic Success
Of University Students With Learning Disabilities”, Social Psychology Of Education, V. 9, N. 4,
2006, s.461-478

ISAHIN, Betill; 5.40-79-80.
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kendini anlatma 0lge puanlari arasinda negatif yonde ileri dizeydauuhl bir iliski

bulunmutur.*9?

Aydin (2007) yap#il aragtirmada psikiyatri kliniklerinde calan hengirelerin

Kisilik Ozellikleri ve stresle bga c¢ikma durumlarini incelegtir. Arastirmaya
Samsun Ruh ve Sinir Hastaliklari Hastanesindesagalhengireler gonulli olarak
katiimislardir. Kisili gin sosyotropi ve otonomi boyutlari alingair. Yapilan argtirma
sonucunda hegirelerin stresle bga ¢ikma yollarini siklikla uygulagh goralmistar.

Bu bailamda hergirelerin etkin baa ¢ikma yollarini siklikla kullanmalari emosyonel
strese acik olmadiklarini ve dolayisiyla iyilik dorarinin risk altinda olmagini
distindurebilir. Bu argtirmada hemirelerin sosyotropik kilik 6zellikleri orta
dizeyde bulunmgur. Bu durum henirelerin gelecekte depresyona yatkin
olabileceklerini ya da stresle g¢za cikmada sikintt gayabileceklerini
disundurmektedir. Ayrica otonomik ¢lik 6zellikleri de orta diizeyde bulunrgwr.
Bu sonucta hegirelerin gelecekte cevrelerindeki olaylargira kontrol etme ve
basarili olmaya gereksinim duymasiyla sonuclanacakstres ygama ihtimalleri

yiikselmektedif®®

Arastirmanin bulunan @er sonuglarina gore hairelerin gzitim dizeylerinin
stresle bga c¢ikma durumlarini etkilemegi bulunmutur. Hengirelerin medeni
durumlari, gelir durumlar, aile tipleri ve en uzaiire yaadiklari yerlgim yeri ile
stresle bga cikma yollan arasinda bir gki saptanmamngtir. Ayrica hemgirelerin
calisma vyillar ve psikiyatride caima yillari ile stresle Ba ¢cikma yollari arasinda
bir iliski gorulmemstir. Bunun yani sira hegimelerin psikiyatri klinginde calsma
sekilleri ile stresle bga ¢ikma yollar arasinda birgki bulunmamgtir. Sonug olarak,
hensirelerin  sosyotropik ve otonomik ¢iik 6zelliklerinin stresle bga c¢ikma

davranglarini etkiledii bulunmustur %4

Kaya, Geng, Kaya ve Pehlivan (2007) tip fakiltesis&lik ytuksekokulu
Ogrencilerinin depresif belirti yaygirdini, stresle bg cikma tarzlarini ve bazi
sosyodemografik dgskenlerle ilskisini incelemglerdir. Yapilan argtirma

sonuclarina gore, gk yuksekokulu @rencileri stresle ba cikmada pasif tarzlari

925 AHIN, Betill; s.80-81.
49AYDIN; 5.24-48-49.
49AYDIN; 5.50-51-52-53.
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daha c¢ok kullanmaktadirlar. Bunun caresiz ygkta daha fazla kullanmalarindan
kaynaklandgl bildiriimektedir. Ayrica bu @rencilerin pasif tarzlara daha c¢ok
basvurmasinin sebebi depresyon puanlarinin daha yiikdigkr demografik ve
sosyoekonomik 6zelliklerinin tip faklltesgencilerinden daha g diizeyde olmasi
ile iliskilendirilmektedir. Bir baka sonuca gore annenigrénim diizeyi stresle ba
ctkma tarzlari icin 6nemli bir gigsken olarak dikkat cekmektedir. Anneniggrénim
diuzeyi arttikca aktif tarzlarin, olumlu g@cikma becerilerinin daha sik kullangdi

saptanmtir.**°

Sahin, Guler ve Basim (2008) universiteggréncileri Uzerine yaptiklari
argtirmada bilgsel zeka ve duygusal zekanin, streslgabakma yollari ve stres
belirtileri ile iliskisini A tipi kisilik 6rintisinde incelergierdir. Arastirmanin
orneklemi, uc¢ farkh yiksek gietim kurumunun farkh fakilte ve bélumlerinde
O0grenim gormekte olan bireyler arasindan, rastlahuieayansiz olarak secilgtir.
Yapilan argtirma sonuglarina gore ganan stres belirtileri ile kullanilan stresles®a
ctkma yollarinin duygusal zeka ve A tipiskikle ili skili oldugu tespit edilmtir.
Bilissel zeka seviyesinin ise etkili & citkma yollari ile olumlu yonde gkili
bulunmasina @nen, yaanan stres belirtileri ile anlaml bir gkisi bulunmamgtir.
Duygusal zeka ile A tipi kilik arasinda ters yonlii bir ki bulunmutur.®

A tipi kisilik ile etkili basa ¢ikma yollari arasinda aksi yonde ve anlamli,
etkisiz baa ¢ikma yollari ile olumlu yonde ve anlamlgkiler oldugu goéralmitar.
Ayrica A tipi Kisili gin stres belirtileri ile olumlu yénde gkili oldugu gortalmigtar. A
tipi kisilik yogunlugu yukseldikce, yganan stres belirtilerinin de agtiséylenebilir.

A tipi bireylerin yaadgl stres belirtilerinde, kullandiklar ka ¢ikma yollarinin,
bilissel zekanin ve duygusal zekanin rolinin olup olgadh ortaya c¢ikariimasina
yonelik olarak yapilan regresyon analizi, A tipheni stres belirtilerini yordamada
etkili degiskenlerin, duygusal zekanin genel ruh durumu boyetstresle etkili bga

cikma yollarinin yetersiz kullanimi olgunu gostermtir.**’

“9KAYA, Mine; GENC, Metin; KAYA, Burhanettin ve PEHIVAN, Erkan; “Tip Fakiiltesi ve
Saplik Yuksekokulu Ogrencilerinde Depresif Belirti Yayginligi, Stresle Baacikma Tarzlari ve
Etkileyen Faktérler” , Turk Psikiyatri Dergisi, C. 18, S. 2, 2007, s.11316.

49 AHIN; v.d, “A Tipi Ki silik Oriintusiinde Bili ssel ve Duygusal Zekanin Stresle Ba Cikma ve
Stres Belirtileri ile iliskisi” s.1-3-7-8.

“'SAHIN; v.d, “A Tipi Ki silik Oriintiisiinde Bili ssel ve Duygusal Zekanin Stresle Ba Cikma ve
Stres Belirtileri ile iliskisi” s.9-10.
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Yazicl ve Ak (2008) kesitsel nitelikteki gtamalarinin amaci Universite
Ogrencilerinin sigara icme gkanligi, depresif belirtiler ve kisel s&lik davranglar
arasindaki igkileri incelemektir. Kgisel s&lik davranglari icin yedi tane alt alan
belirlemiglerdir. Bu alt alanlardan birisi de stresles&dacikmadir. Argtirmanin
orneklemini Trabzon'da bulunan Karadeniz Teknik Vémsitesi @rencileri
arasindan farkli faktlte ve bolimlerde okuyan vstgele secilen 362 Universite
ogrencisi olgturmuwtur. Veri toplama araci olarak anket kullangtm Yapilan
aragtirma sonuclarina goére streslesdacikma ile sigara icme skianligl arasinda
anlamh bir iligki bulunmwtur. Stresle bg c¢ikma surecinde etkili yollari
kullanamayan universite géencilerinin sigara igme riskinin argt gorulmistir.
Yasadiklari stresle ka ¢cikmada zorlanan bireylerin korku, kizginhk exigmlerini
azaltmak ve uyumlarini §mak amaciyla sigara icmeye yonlenebilecekleri
bildirilmektedir**®

3.2. ARASTIRMANIN N ITELIGI VE BULGULARI

Bu bélimde argirmanin amaci, yontemi, érneklemi, veri toplamacéari,

aragtirma bulgulari ve sonuglari ile ilgili bilgileresy verilecektir.

3.2.1. Amag

Bu argtirmanin amaci universiteggencilerinin kiilik Ozellikleri ile stres

duzeyleri ve stresle ba ¢cikma yollari arasindakigkiyi belirlemeye yoneliktir.

3.2.2. YOntem

Bu argtirma, Universite grencilerinin Kiilik 6zellikleri ile stres duzeyleri ve
stresle bga c¢ikma yollari arasindaki gkiyi belirlemek amaciyla tanimlayici ve
analitik olarak yapilmtir. Arastirmada ksili gin A ve B tipi ele alinmy ve bu kgilik

498y AZICI, Hikmet ve AK, ismail; “Universite Ogrencilerinde Depresif Belirtiler, Ki sisel Saglik
Davranislari ve Sigaraigcme”, Anadolu Psikiyatri Dergisi, C. 9, S. 4, 2008,21231.
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tiplerinin stres diizeyi ve streslesbacikma yollari tGzerindeki etkisi incelenytii.
Arastirma Dokuz Eyliil Universitesi’nin farkli kampusaalarinda 15-30 Nisan 2009
tarihleri arasinda yapilgtir. Arastirmaya Universite grenimine devam eden

Universite @rencileri gonalli olarak katilnglardir.

Arastirmada kullanilan Olcekler agrmaci tarafindan bizzat katilimcilara
dagitilmis ve geri alinmgtir. Katilimciya Olgekler verilmeden once gtramanin
amaci hakkinda bilgi verilrgiir. Veriler anket formlarinin katihmcilar taratian
doldurulmasiyla toplanmgtir. Uygulamalar sonucunda pbirakildgl ya da ciddi bir
bicimde doldurulmag tespit edilen veriler analizlerden c¢ikarigtm. Anket

formlarinin cevaplama siresi maksimum 20 dakikadir.

Arastirmada kullanilacak d&lcekler bir araya getirilerele demografik
bilgilerin de istendii formda dahil olma Uzere toplam sekiz sayfalikuari toplama
formu hazirlanmgtir. Uygulama Dokuz Eylil Universitesi'nin  Mediko oSyal
Himetler Unitesi, yiiksekokul, fakilte ve enstitiritnlerinde bizzat grencilere
ulasilarak yapilmgtir. Ozenle ve eksiksiz doldurulan formlar ve yapilistatistiki

calismalar sonrasinda 300 tane Universgesdicisine ulaildig tespit edilmgtir.

3.2.3. Orneklem, Veri Toplama Araglari ve Analiz Ydtemi

Bu bolimde argiirmanin 6rneklemine, veri toplama araclarina \atama

sonugclarina ukarken kullanilan analiz ydontemine yer verilecektir.

3.2.3.1. Orneklem

Arastirmanin evrenini, Dokuz Eylil Universitesi'nin fr yiiksekokul,
fakiilte ve enstitlilerine devam eden universigeeiicileri olgturmustur. Orneklemi
ise aratirmaya gonulli olarak katilmayl kabul eden 300vérsite @rencisidir.
Arastirmaya katilan bu gencilerin 67’si yuksekokul (% 22,3), 213’0 fakil&o
71,0) ve 20’si enstitt (% 6,7)gtencisidir. Bu @rencilerin yiksekokul, fakulte ve
enstitilere goére dalimi ve durumu sgeagida Tablo 7'de ve Grafik 1'de

gosterilmektedir.
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Tablo 7: Orneklemin Ylksekokul, Fakilte ve Enstitllere Gore Dalimi

Egitim Duzeyi Sayi Yuzde (%)
Y iksekokul 67 22,3
Fakulte 213 71,0
Enstitu 20 6,7
TOPLAM 300 100,0

Grafik 1: Orneklemin Yuksekokul, Fakiilte ve Enstitiilere Gére Durumu
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3.2.3.2. Veri Toplama Araglari

Arastirmada veri toplama araclari olarak; “Stres Bidirt Olcegi”, “Stresle
Basa Cikma Tarzlarn Olgg (SBTO), “A Tipi Kisilik Olcegi” ve aratirmaci
tarafindan hazirlanan “Demografik Anket Formu” mliimstir.

3.2.3.2.1. Stres Belirtileri Olcgi

Stres belirtileri Ol¢gi, Miller, Smith ve Mahler (1988) tarafindan “Stses
Audit 4.2-OS” adiyla gegtiriimis olan ve Stres Faktorleri, Stres Belirtileri veeSe
Yatkinhk ana bélumlerinden olwan bataryanin bir bolimuadur. Toplam 70
maddeden okmakta ve Kas Sistemi, Parasempatik Sinir Sisteram@tik Sinir
Sistemi, Duygusal, Bigsel, Endokrin Sistem ve Bgiklik Sistemi olmak tzere 7 alt

boyut icermektedir. Olgekten alinan puan yukseldikganan stres belirtilerinin de
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arttigl distinulmektedir. Olggin alt boyutlarinin guvenilirlik katsayilaw=.91 ile .96

arasinda désmektedir**®

3.2.3.2.2. Stresle Bg Cikma Tarzlari Olgegi (SBTO)

Arastirmada, Folkman ve Lazarus tarafindan gjelimis olan, Sahin ve
Durak (1995) tarafindan kisaltmasi ve Universigeedcilerine uyarlamasi yapilan,
yeni adiyla “Stresle Ba Cikma Tarzlari Olgg” kullanilmistir. Folkman ve
Lazarus’'un “Baa Cikma Yollari Envanteri” (Ways of Coping Inventpr stresle
basa ¢cikma konusunun inceleggdaragtirmalarda siklikla kullanilan, duruma yodnelik
ve 66 maddelik, 4'lu likert tipi bir 6lgektir. Bulgekten ceitli arastirmacilarin
amaclarina ve orneklemine gére maddeler cikardikjar da ekledikleri ifade
edilmektedir?®

Olcek yapilan incelemeler sonucunda 30 maddelitfodonigtarilmistir.
Olcegin be tane alt boyutu bulunmaktadir. Bunlar; kendine agiliv yaklaim,
iyimser yaklaim, sosyal desg® bavurma, caresiz yakian ve boyun gici
yaklasimdir. Bunlardan kendine guvenli yakia, iyimser yaklaam ve sosyal
destge bavurma alt boyutlari stresle {m ¢cikma acgisindan etkili yollar olarak
degerlendirilirken, caresiz ve boyun giei yaklasim etkisiz yollar olarak
degerlendirilmektedir.

3.2.3.2.3. A Tipi Kisilik Olce i

A Tipi Kisilik Olgegi ise Rathus ve Nevid (1989) tarafindan, bireyleitipi
ya da B tipi ksilik 6zelliklerine sahip olup olmadiklarini beligiebilmek icin tg ayri
kaynaktan yararlanilarak hazirlanan bir soru ligtesn esinlenerek, ag@macilar
tarafindan gedtirilmi stir. 25 maddeden ogan ve 1-5 arasi puanlanan likert tipi bir
Olgektir. Bireylere verilen ifadelerin kendilerine derecede tanimlagisorulmakta
ve %0 ile %100 arasinda ggen bir dlcek Uzerinde derlendirme yapmalari
istenmektedir. Yiksek puanlar bireylerdeki A tipgikk 6zelliklerinin yogunlugunu

gostermektedir. Puan ar@lil-125'tir. Olgesin tumu icin Cronbach alfa glvenilirlik

“SAHIN; ““A Tipi Ki silik Ortntiisiinde Bili ssel ve Duygusal Zekanin Stresle Ba Cikma ve
Stres Belirtileri Ile Iliskisi” , s.3-4.
*%EPLI KOC; 5.86.
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katsayilari iki farkli cakmadao= .86 ve .90 olarak tespit edilgtir. Olcegin “ise
verilen 0Onem”, “sosyal etkinliklerden uzakia’, “hiza verilen ©Onem”,
“zamanlamaya verilen 6nem” alt boyutlari icin teésgiilen guvenilirlik katsayilari,
o= .40 ile .79 arasinda gietigi bildirilmektedir.>°*

3.2.3.2.4. Demografik Anket Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan demografik anket forikatilimcilar
hakkinda sosyo-demografik bilgiler elde etmek idmllaniimistir. Bu form
katilimcilara olgekler sonrasinda veriftim. Katilimcilarla ilgili genel bilgileri iceren
toplam 22 tane soru sorulgtur.

3.2.3.3. Analiz YOontemi

Kullanilan dlgme araglari ile elde edilen verilamaglarda verilen durumlara
uygun istatistiksel tekniklerle analiz ediktir. Arastirma sonucunda elde edilen
veriler kodlanarak bilgisayara yuklergtii.Elde edilen verilerin ¢6zimlenmesinde
SPSS 15.0 (Statistical Package for Social Scienstistik programi kullaniingtir.
Arastirmanin alpha guvenilirlik dgri .88'dir.

Stres Dbelirtileri, stresle ba ¢cikma ve A tipi kilik arasindaki ilgkiler
korelasyon analizi ile agariimistir. Demografik dgiskenlerin stres belirtileri,
stresle bga cikma ve A tipi kiilik ile ili skisi t testi ve tek yonlu varyans analizi ile
degerlendirilmistir. Cinsiyet, babanin gaolup olmadgl, annenin saolup olmadg
ve psikolojik rahatsizlik olup olmaglit testiyle incelenmstir. Yas, egitim durumu,
sinif durumu, ygaminin en buyuk bolimunin gegtiyer, esitim sdrdurulirken
kalinan yer, ebeveyn bilgileri (anne-babanirg sdup olmadg bilgileri haric),
ailenin aylik toplam geliri, grencinin ortalama aylik geliri ve gelirini nered&min
ettigi, 6grencinin bireysel ajkanliklari (sigara, alkol kullanimi, spor yapma) ve
gunlik ortalama uyku suresi glgkenleri de tek yonli varyans analizi ile
deserlendirilmistir. Degiskene ait gruplar arasinda fark sapt@mtla, bu farkin
kayngi DUNCAN Post Hoc testi ile agarilmistir. Asagida yer alan bulgular
kisminda t dgerleri ile varyans analizi tablolarina ait Fgde ve 6nem duzeyleri (p

SOIBATIGUN; s.38-40.
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degerleri) verilecektir. Ayrica, DUNCAN testinin agtirdigi gruplar belirtilip,

yorumlari Gizerinde durulacaktir.

3.2.4. Bulgular

Bu bélimde argiirma bulgularina yer verilrgtir. Anketler yoluyla toplanan
verilerin istatistiksel analizleri yapilg sonuclar tablolar ve grafikler halinde
sunulmytur. Dezsiskenler arasi ikkilere deinilerek sonuclar olgturulmaya

calisiimistir.

3.2.4.1. Demografik Dgiskenler

Demografik anket formu verilerine goére demografikgidkenlerle ilgili
bilgiler asagida yer almaktadir. Bdylelikle agirma sonuclarina katki gi@anmasi

amaclanmaktadir.

3.2.4.1.1. Cinsiyet

Arastirmaya katilan 300 Universitgiencisinden 1901 kadin (% 63,3), 110'u
erkektir (% 36,7).

Tablo 8: Cinsiyet Dggilimi

Cinsiyet Sayi Yuzde (%)
Kadin 190 63,3
Erkek 110 36,7

TOPLAM 300 100.0
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Grafik 2: Cinsiyet Durumu
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3.2.4.1.2. Ya

Yas dazilimi bakimindan érneklem grubu incelegidde, 19-20 ve 21-22 ya
gruplarinda en cokgbencinin bulundgu gortlmektedir. Argtirma sonuglarina gore
18 ve alti ya grubunda 15 ki (% 5,0), 19-20 yagrubunda 101 ki (% 33,7), 21-22
yas grubunda 116 ki (% 38,7), 23-24 yagrubunda 39 ki (% 13,0) ve 25 yadstl
grubunda 29 ki (% 9,7) bulunmaktadir.

Tablo 9: Yas Dagilimi

Yas Gruplari Sayl Yuzde (%)
18 ve alti 15 % 5,0
19-20 101 % 33,7
21-22 116 % 38,7
23-24 39 % 13,0
25 ve UstU 29 % 9,7
TOPLAM 300 100,0
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Grafik 3: Yas Durumu
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3.2.4.1.3. Egitim Durumu

Orneklemin gitim durumu incelendiinde en blyuk oranin lisangigminde
yogunlastigi gorilmektedir. Argtirma sonuclarina gore meslek yiksekokulunda
egitimine devam eden 67gtenci (% 22,3), lisansggimine devam eden 213stenci
(71,0) ve lisansustiggimine devam eden 20ztenci (% 6,7) bulunmaktadir.

Tablo 10: Egitim Dagilimi

Egitim Durumu Say Yuzde (%)
Meslek Yuksekokulu 67 % 22,3
Lisans 213 % 71,0
Lisansustu 20 % 6,7
TOPLAM 300 100,0
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Grafik 4: E gitim Durumu
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3.2.4.1.4. Sinif Durumu

Orneklemin sinif durumu incelergihde birinci ve ikinci sinifa giden
ogrencilerin ¢gunlugu olusturdugu gorilmektedir. Hazirlik sinifinda bulunan 36
ogrenci (% 12,0), birinci sinifta bulunan 8§rénci (% 28,3), ikinci sinifta bulunan
69 @renci (% 23,0), dcuncid sinifta bulunan 4Banci (% 15,0) ve dordincu sinifta
bulunan 47 grenci (% 15,7) vardir. Ayrica lisansustgréncilerinin olgturdusu

besinci sinif ve Ustl kategorisinde 18rénci (% 6,0) bulunmaktadir.

Tablo 11: Sinif Dgilimi

Sinif Gruplari Sayi Yuzde (%)
Hazirhk 36 12,0
Birinci Sinif 85 28,3
ikinci Sinif 69 23,0
Uciinct Sinif 45 15,0
Dorduncu Sinif 47 15,7
Besinci sinif ve Ustii 18 6,0
TOPLAM 300 100,0
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Grafik 5: Sinif Durumu
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3.2.4.1.5. Yaaminin En Blyuk Bolumunin Gegtgi Yer

Orneklemin buyik bir ggunlugunda yaamin en blyiuk bolumanin
gecirildigi yer buylkehir olarak garetlenmgtir. Yapilan istatistiki cakmalara gore
yasaminin en buyudk bolumini koyde geciregraici sayisi 12 (% 4,0), kasabada
geciren @renci sayisi 7 (% 2,3), ilcede geciregrénci sayisi 75 (% 25,03ehirde
geciren @renci sayisi 94 (% 31,3) ve buwékirde geciren grenci sayisi 111 (%
37) olarak bulunmgtur. Ayrica 1 @renci (% ,3) ygaminin en buyik bolimind
yurtdisinda gecirmtir.
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Tablo 12: Yasamin En Buyuk Bolumuanin Gegirildigi Yerlesim Yeri Dagilimi

Yerlesim Yeri Gruplari Sayl Yuzde (%)
Koy 12 4,0
Kasaba 7 2,3
fice 75 25,0
Sehir 94 31,3
Buyuksehir 111 37,0
Yurtdis! 1 '3
TOPLAM 300 100,0

Grafik 6: Yasamin En Buyuk Bolimunin Gegirildigi Yerlesim Yeri Durumu
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3.2.4.1.6. Bitimini Strdurirken Kaldi g1 Yer

Orneklemde Universitegpencilerinin biyuk bir ¢gunlugunun yurt ortaminda
kaldiklari gorilmektedir. Ardirmaya katilan Universite géencilerinden 69'u (%
23,0) aile yaninda, 76gtenci (% 25,3) arkadtarla evde, 137 grenci (% 45,7)
yurtta, 2 @renci (% 0,7) akraba yaninda ve lgrénci (% 5,3) tek bana evde
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yasamaktadir. Gorulmektedir ki Universite sgatisina devam edengr@ncilerin
biyuk bir ¢gunlugu yurtta kalmaktadir. Ardindan en cok tercih edisscenek

arkadalarla ayni evde kalmaktir.

Tablo 13: Egitimini Strdurirken Kaldi g1 Yer Dagilimi

Kalinan Yer Gruplari Sayi Yuzde (%)
Aile Yani 69 23,0
Arkadglarla Evde 76 25,3
Yurt 137 45,7
Akraba Yani 2 0,7
Tek Baina Ev 16 5,3
TOPLAM 300 100,0

Grafik 7: E gitimini Strdururken Kaldi g1 Yer Durumu
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3.2.4.1.7. Ebeveyn Bilgileri

Bu bolimde orneklemde vyer alan Universitgredicilerinin ebeveyn

bilgilerine yer verilecektir. Buna gore orneklemglr alan 279 grencinin (% 93,0)
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babasi bulunmaktadir ve 2Igréncinin (% 7,0) bulunmaktadir. Babalarigiten
durumu incelengiinde ise, 79 ki (% 26,3) ilkokul mezunu, 40 i (% 13,3)
ortaokul mezunu, 79 i (% 26,3) lise mezunu, 23i(% 7,7) 6nlisans mezunu ve
58 kisi (% 19,3) lisans ve Uzeri mezunudur. 2XiKnayatta olmady icin bu
incelemeye alinmatir. Babalarim mesleki durumlari incelegitide ise 96 kiinin
(% 32,0) serbest mesleklgrasmakta, 56 ki (% 18,7) emekli, 14 ki (% 4,7)so6for,
14 Kisi (%4,7) ciftci, 36 ki (% 12,0) memur, 27 ki (% 9,0) kci, 9 Kisi (% 3,0)
mihendis, 21 ki (% 7,0) @Gretmen ve 6 ki (%2,0) mudir olarak ¢amaktadir.21
kisi hayatta olmad icin analizde yer verilmerstir.

Anne ile ilgili olan incelemelere bakilginda, 299 Universitegiencisinin (%
99,7) annesi bulunmakta ve 1 Universitegremcisinin (% 0,3) annesi
bulunmamaktadir. gtim durumlar agisindan incelergiiide, 132 ki (% 44,0)
ilkokul mezunu, 51 ki (% 17,0) ortaokul mezunu, 67sk{% 22,3) lise mezunu, 11
kisi (% 3,7) onlisans mezunu ve 38ik{% 12,7) lisans ve tUzeri mezunudur. Mesleki
durumlari incelengiinde ise 217 ki(% 72,3) ev hanimi, 23 i (% 7,7) emekli, 22
kisi (% 7,3) @retmen, 7 ki (% 2,3) serbest meslek, 1&k{% 6,0) memur, 11 ki
(% 3,7) k¢i olarak cagmaktadir. 1 kii hayatta olmady icin hem gitim durumuna
hem de mesleki gerlendirmeye katiimangiir.

Ebeveynlerin gitim durumlari incelendiinde, 263 tanesinin (% 87,7) evli,
17 tanesinin (% 5,7) Banms, 2 tanesinin (% 0,7) ve 18 tanesinin (% 6,0) dul
oldugu gordlmigtir. Bu durumda evli ve birlikte yayan ebeveyn sayisi daha

fazladir.

Tablo 14: Babanin Sg Olup Olmama Dagilimi

Babanin Sa Olup Sayi Yuzde (%)
Olmamasi
S&g 279 93,0
Sas Degil 21 7,0
TOPLAM 300 100,0
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Grafik 8: Babanin Sag Olup Olmama Durumu
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Tablo 15: Babanin Egitim Dagilimi

Egitim Durumu Sayi Yuzde (%)
Ilkokul 79 26,3
Ortaokul 40 13,3
Lise 79 26,3
Onlisans 23 7,7
Lisans ve Uzeri 58 19,3
Diger (Baba Vefat) 21 7,1
TOPLAM 300 100,0
Grafik 9: Babanin Egitim Durumu
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Tablo 16: Babanin Mesleki D&ilimi

Mesleki Gruplar Sayi Yuzde (%)
Serbest Meslek 96 32,0
Emekli 56 18,7
Sofoér 14 4,7
Ciftci 14 4,7
Memur 36 12,0
Isci 27 9,0
Muhendis 9 3,0
Ogretmen 21 7,0
Mudur 6 2,0
Diger (Baba Vefat) 21 6,9
TOPLAM 300 100,0

Grafik 10: Babanin Mesleki Durumu
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Tablo 17: Annenin Sg Olup Olmadigi Dagilimi

Annenin Sg Olup Sayi Yuzde (%)
Olmamasi
S& 299 99,7
Sa Degill 1 0,3
TOPLAM 300 100,0

Grafik 11: Annenin Sag Olup Olmama Durumu
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Tablo 18: Annenin Egitim Dagilimi

Egitim Durumu Sayl Yuzde (%)
TIkokul 132 44,0
Ortaokul 51 17,0
Lise 67 22,3
Onlisans 11 3,7
Lisans ve Uzeri 38 12,7
Diger (Anne Vefat) 1 0,3
TOPLAM 300 100,0
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Grafik 12: Annenin Egitim Durumu
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Tablo 19: Annenin Mesleki Dgilimi
Mesleki Gruplar Sayi Yuzde (%)
Ev Hanimi 217 72,3
Emekli 23 7,7
Ogretmen 22 7,3
Serbest Meslek 7 2,3
Memur 18 6,0
Isci 12 4,1
Diger (Anne Vefat) 1 0,3
TOPLAM 300 100,0
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Grafik 13: Annenin Mesleki Durumu
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Tablo 20: Ebeveynlerin Medeni Durum Da&ilimi

Medeni Durum Sayi Yuzde (%)
Gruplar
Evli 263 87,7
Bosanmg 17 5,7
Ayri 2 0,7
Dul 18 6,0
TOPLAM 300 100,0

Grafik 14: Ebeveynlerin Medeni Durumlari
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3.2.4.1.8. Ailenin Aylik Toplam Geliri

Orneklemin ailesini aylik geliri yapilan anket igadasinda az, orta, iyi ve ¢ok
iyi olarak seceneklendirilrgive aratirma sonucuna goére gonlasma orta dizeyde
ctkmistir. En az g¢aretlenen secgenek ise ¢ok iyi olgtur. Arastirma sonuclarina gore
orneklemin 22’si (% 7,3) az, 164°U (% 54,7) ort@91 (% 36,3) iyi ve 5’ (% 1,7)

cok iyi secengini isaretlemglerdir.

Tablo 21: Ailenin Aylik Toplam Gelir Dagilimi

Aylik Toplam Gelir Sayl Yuzde (%)
Az 22 7,3
Orta 164 4,7
fyi 109 36,3
Coklyi 5 1,7
TOPLAM 300 100,0

Grafik 15: Ailenin Aylik Toplam Gelir Durumu
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3.2.4.1.9. @rencinin Ortalama Aylik Geliri ve Nereden Temin Ettigi

Orneklemin ortalama aylik geliri icin gruplandirgar yapilmgtir. Buna
gore 250 TL ve alti bir grup, 251-500 TL bir grig@1-750 TL bir grup ve 750 TL
ve Ustl bir grup olarak belirlengtir. Yapilan calgmaya gére 6rneklemin ortalama
aylik geliri 251-500 TL grubunda gonlasmaktadir. Buna gore 46gtencinin (%
15,3) aylik ortalama geliri 250 TL ve alti, 142réncinin (% 47,3) aylik ortalama
geliri 251-500 TL arasinda, 6i@ncinin (% 23,0) aylik ortalama geliri 501-750 TL
arasinda ve 43gdencinin (% 14,3) aylik ortalama geliri 750 TL vetii olarak

goralmdstar.

Orneklemin aylik gelirini nereden temin gttincelendginde su sonuclara
ulasiimistir. Ailesinden aylik gelirini temin edengfenci sayisi 116 (% 38,7),
calsarak gelir elde edengéenci sayisi 11 (% 3,7), burs alarak geliringlagan
ogrenci sayisi 20 (% 6,7), hem ailesinden henmygedk gelir elde edenggenci sayisi
13 (% 4,3), hem aile hem de burs yoluyla gelir kara@renci sayisi 121 (40,3),
hem calsarak hem de burs alarak aylik gelirini temin edgredci sayisi 12 (% 4,0)
ve hem aile hem burs hem de gala yoluyla gelir elde edergtenci sayisi 7 (% 2,3)
olarak bulunmstur. Sonuglardan da goralgii gibi @srencilerin  buydk bir
cogunlugu aylik gelirini ailesinden ve burs alaralgsamaktadir.

Tablo 22: Ogrencinin Ortalama Aylik Gelir Da gilimi

Aylik Toplam Gelir Sayl Yuzde (%)
250 TL ve Alti 46 15,3
251-500 TL 142 47,3
501-750 TL 69 23,0
750 TL ve Usti 43 14,3
TOPLAM 300 100,0
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Grafik 16: O grencinin Ortalama Aylik Gelir Durumu
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Tablo 23: Ogrencinin Aylik Gelirini Nereden Temin Etti gi Dagilimi

Gelirin Nereden Temin Sayl Yuzde (%)
Edildigi
Aileden 116 38,7
Calisarak 11 3,7
Burs 20 6,7
Aileden ve Cakarak 13 4,3
Aileden ve Burs 121 40,3
Caligsarak Burs 12 4,0
Aileden, Calgarak ve 7 2,3
Burs
TOPLAM 300 100,0

180




Grafik 17: O grencinin Aylik Gelirini Nereden Temin Etti i Durumu

50 -~
40 — — -
30 1 O Gelirin Nereden Temin
%8 T] Edildi i
O T — T '_| T — T T —1 T — 1
= = S o 5 0
< & e 3 =3
< O o
o =
zc

3.2.4.1.10. @rencinin Bireysel Aliskanliklari

Bu bélimde Universitegencisinin sigara ve alkol kullanimi ile diizenliosp
yapma akkanligl incelenmgtir. Yapilan argtirma sonuglarina gére 6rneklemim
cogunlugunun sigara kullanmagh gorilmektedir. Buna gore sigara kullanimi ile
orneklemin 196’s1 (% 65,3) hicbir zaman seggnieisaretlems, drneklemin 62’si
(% 20,7) arasira kullangini ifade etmj, 6rneklemin 10’u (% 3,3) gu zaman sigara
kullandigini belirtmi ve 32'si (% 10,7) her zaman sigara kullamadi ifade etmjtir.

Sonuglardan da gorul@u gibi sigara kullanimi bu drneklem igin & desildir.

Orneklem alkol kullanimi agisindan da incelegatie, biyiik bir cgunlugun
alkol kullaniminin arasira olgu gorulmektedir. Sonuclara gore, 6érneklemin 120’si
(% 40,0) hicbir zaman alkol kullanmadn ifade etmy, 143’0 (% 47,7) arasira
kullandgini bildirmis, 25’1 (% 8,3) ¢@u zaman kullangani belirtmi ve 12'si (%
4,0) her zaman alkol kullangini belirmgtir. Goraldigu gibi alkol kullanimi

orneklem arasinda yaygingielir.

Duzenli spor yapma agkanligi acisindan drnekleme bakilacak olursa buytk
bir ¢cogunlugun arasira spor yagti gorilmektedir. Buna gore orneklemin 70’i (%
23,3) hicbir zaman spor yapmamakta, 181'i (% 6@r3psira spor yapmakta, 39'u (%
13,0) cgu zaman spor yapmakta ve 10'u (% 3,3) her zamartasipgilenmektedir.
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Tablo 24: Sigara Kullanim Dagilimi

Sigara Kullanimi Sayl Yuzde (%)
Hicbir Zaman 196 65,3
Arasira 62 20,7
Cogu Zaman 10 3,3
Her Zaman 32 10,7
TOPLAM 300 100,0

Grafik 18: Sigara Kullanim Durumu
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Tablo 25: Alkol Kullanim Dagilimi

Alkol Kullanimi Sayl Yuzde (%)
Hicbir Zaman 120 40,0
Arasira 143 47,7
Cogu Zaman 25 8,3
Her Zaman 12 4,0
TOPLAM 300 100,0
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Grafik 19: Alkol Kullanim Durumu
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Tablo 26: Duzenli Spor Yapma Dgilimi

Alkol Kullanimi Sayl Yuzde (%)
Hicbir Zaman 70 23,3
Arasira 181 60,3
Cogu Zaman 39 13,0
Her Zaman 10 3,3
TOPLAM 300 100,0

Grafik 20: Duzenli Spor Yapma Durumu
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3.2.4.1.11. Gunluk Ortalama Uyku Suresi

Orneklemin giinlilk ortalama ka¢ saat uyku uytuha yonelik yer alan
bulgularsoyledir. Orneklemin 6’si (% 2,0) 4 saatten az uyyumaktadir. 175'i (%
58,3) 5-8 saat arasl, 55'i (% 18,3) 8 saat, 5F%i19,0) 8-10 saat arasi ve 7’si (%
2,3) 10 saatten fazla uyku uyumaktadir. Gorgidigibi 6rneklemin buydk bir

cogunlugunun gunluk ortalama uyku siresi 5-8 saat arasidir.

Tablo 27: Gunluk Ortalama Uyku Stresi Dasilimi

Gunluk Ortalama Uyku Sayi Yuzde (%)
Sdresi

4 Saatten Az 6 2,0

5-8 Saat Arasi 175 58,3

8 Saat 55 18,3

8-10 Saat Arasi 57 19,0

10 Saatten Fazla 7 2,3
TOPLAM 300 100,0
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Grafik 21: Gunluk Ortalama Uyku Suresi Durumu
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3.2.4.1.12. Psikolojik Rahatsizliklar
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Orneklemin ne kadarinin psikolojik rahatsizlik geg$ oldusu olglilmeye

calisiimistir. Yapilan argtirma sonuclarina gore érneklemin 51'i (% 17,0) dougy

kadar psikolojik rahatsizlik gecirgyi 249'u herhangi bir psikolojik rahatsizlik

gecirmemgtir. Orneklemin buylk bir ggunlugu herhangi bir psikolojik rahatsizlik

atlatmamgtir.

Tablo 28: Psikolojik Rahatsizlik Gegirme D&ilimi

Psikolojik Rahatsizlik Sayi Yuzde (%)
Gecirme Durumu
Gegiren 51 17,0
Gecirmeyen 249 83,0
TOPLAM 300 100,0
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Grafik 22: Psikolojik Rahatsizlik Gegirme Durumu
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3.2.4.1.13. @rencilerin Bos Zamanlarini Degerlendirme Durumu

Universite @rencilerinin bg zamanlarini nasil gerlendirdiklerine ilikin
dagihm su sekildedir. Orneklemin 30’u (% 10.0) her zaman, 83%27,7) c@u
zaman, 176’sI (% 58,7) arasira gazete okumaktdv€% 3,7) hicbir zaman gazete
okumamaktadir. Orneklemin 51'i (% 17,0) her zamdil’i (% 33,7) ¢gu zaman,
1311 (% 43,7) arasira kitap okumakta ve 17'si (%7)5hicbir zaman kitap
okumamaktadir. Orneklemin 23’0 (% 7,7) her zama#iji §% 28,0) ¢cgu zaman,
175’1 (% 58,3) arasira tiyatro ve sinemaya gitmektel8'i (% 6,0) hicbir zaman
tiyatro ve sinemaya gitmemektedir.Orneklemin 436 (4,3) her zaman, 93’ (%
31,0) cgu zaman, 118'i (% 39,3) arasira televizyon seyr&tmee 46’s1 (% 15,3)
higbir zaman televizyon seyretmemektedir.Ornekled®2’si (% 34,0) her zaman,
136’s1 (% 45,3) ¢gu zaman, 57’'si (% 19,0) arasira radyo, muzik diki®a ve 5'i
(% 1,7) radyo, muzik dinlememektedir.Orneklemin®9% 33,0) her zaman, 111’i
(% 37,0) cgu zaman, 82'si (% 27,3) arasira bilgisayar ve md&x girmekte ve 8
(%2,7) hicbir zaman bilgisayar ve internete girmktadir. Orneklemin 17’si (% 5,7)
her zaman, 48'i (% 16,0) ga zaman, 171'i (% 57,0) arasira spor yapmakta vé 64
(% 21,3) hicbir zaman spor yapmamaktadir. Ornekietr®’'u (% 6,3) her zaman,
29'u (% 9,7) cgu zaman, 109'u (% 36,3) arasira kultp, vakif vendklere gitmekte
ve 143U (% 47,7) hicbir zaman kulip, vakif ve dedere gitmemektedir.
Orneklemin 14’G (% 4,7) her zaman, 88’ (% 29,3pg@aman, 153’ (% 51,0)
arasira kantinde oturup sohbet ederek vakit ge&ienee 45’i (% 15,0) hichir zaman
kantinde oturup sohbet ederek vakit gecirmemekté&tineklemin 53’ (% 17,7) her
zaman, 167’si (% 55,7) ¢o zaman, 79'u (% 26,3) arasira arkddayla bir araya
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gelerek vakit gecirmekte ve 1'i (% 0,3) hicbir zamerkadalariyla bir araya gelerek
vakit gecirmemektedir. Orneklemin 65'i (% 21,7) teaman, 141'i (% 47,0) ¢oi
zaman, 92'si (% 30,7) arasira gezip galak vakit gecirmekte ve 2'si (% 0,7) gezip
dolasarak vakit gecirmemektedir. Orneklemin 12'si (%)4@r zaman, 15'i (% 5,0)
¢cogu zaman, 76's1 (% 25,3) arasira Ucretsken calsmakta ve 197'si (% 65,7)
hicbir zaman ¢cagmamaktadir.

Tablo 29: Ogrencilerin Bos Zamanlarini Degerlendirme Dagilimi

Bos Her Zaman | Cgu Zaman Arasira Hicbir

Zamanlarini Zaman

Degerlendirme

Durumu
Sayi | YUzde| Sayi | Yuzde| Sayi| Yuzde| Sayi| Yuzde

(%) (%) (%) (%)

Gazete

Okuyarak 30 10,0 | 83 27,7 | 176 | 58,7 | 11 3,7

Kitap

Okuyarak | 57 | 17,0 | 101 | 33,7 | 131 | 437 | 17 | 57

Tiy. ve Sin.

Giderek | >3 | 77 | 84 | 280 | 175| 583 | 18 | 6,0

TV

Seyrederek | 43 | 143 | 93 | 31,0 | 118 | 393 | 46 | 153

Radyo Muzik

Dinleyerek | 44, 340 | 136 | 453 | 57 | 190 | 5 1,7

Bil. ve int.

Girerek 99 | 330 | 111 | 370 | 82 | 273 | 8 | 27
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Spor Yaparak
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4,7
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51,0

45

15,0

Arkadsslarla
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Gelerek

53

17,7

167

55,7

79

26,3

0,3

Gezip
Dolasarak

65

21,7

141

47,0

92

30,7

0,7

Ucret Kagih g
Calisarak

12

4,0

15

5,0

76

25,3

197

65,7

Tablo 29'dan da anfddigi gibi Gniversite genclerinin buyuk gonlugu bag

dolasarak ve arkadgariyla bir

Arasindakilliskiler

Yapilan argtirma sonuglarina goére, Universitgréncilerinin stresle ka

ile Gcret kagiligl calsmak olmugtur.

3.2.4.2. Stres Belirtileri, Stresle Bga Cikma ve A Tipi Kisilik

araya gelerek gecirmektedir. Bazamanin

ctkma yollarn ile A tipi kgilik Ozellikleri arasinda olumlu ve anlamli bir gki
bulundgu gorulmektedir. Dolayisiyla stresle shacikma konusunda A tipi ik
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Ozellikleri etki yapmaktadir. Ayrica A tipi i gin stres belirtileri ile olumlu yonde
ili skili oldugu bulunmutur. Nitekim Sahin, Guler ve Basim’in (2009) A tipi skiik
oruntisunde bifsel ve duygusal zekanin streslegdaikma ve stres belirtileri ile
ili skini ortaya koyan aggirmalarinda da benzer sonuclarasuiaistir. Buna gore A
tipi kisilik 6zellikleri ile stresle bga ¢ikma arasinda gkiler tespit edilmgtir. A tipi
kisilik ile etkili basa ¢ikma yollari arasinda aksi yonde ve anlamlisethaa ¢ikma
yollari ile olumlu yénde ve anlamli gkiler oldugu gortlmitar. A tipi Kisilik
yogunlugu yikseldikce, yganan stres belirtilerinin de agtibulunmutur. Sahin ve
Batigiin’iin (2006) A tipi killik ve is doyumu Gzerine yaptiklari gtamada da yine
benzer sonuclar yer almaktadir. A tipkikk Ozellikleri, stres belirtileri ve strese
yatkinlik desiskenleri agisindan anlamligkilerin mevcut oldgu gortlmigtir. Buna
gore bireylerde gorulen A tipi lik 6zellikleri arttikga, stres belirtileri ve sse
yatkinlik dizeyleri de artmaktadir. Durna’'nin (2D@4res, A ve B tipi killik yapisi
ve bunlar arasindaki ski Gzerine yap@i argtirmada Universite @encilerinin iginde
bulunduklar stres diizeyleri ile sahip olduklarvéB tipi kisilik 6zellikleri arasinda
anlamh bir ilgkinin oldugu sonucuna varrgtir. A tipi kisilik 6zelliklerine sahip
bireylerin stresi daha yoin ygadiklari bulunmstur. Yapilan argtirmalardan elde
edilen bulgular literatdr ile uyumlu bulgularditr&s belirtileri, stresle a ¢ikma ve
A tipi kisilik arasindaki korelasyorsagida Tablo 30’da yer almaktadir.

Tablo 30: Stres Belirtileri, Stresle Baa Cikma ve A Tipi Kisilik Arasindaki
Korelasyon Dgzilimi

Stres Stresle Baa | A Tipi Ki silik
Belirtileri Cikma Ortalamalari
Ortalamalari | Ortalamalari
Stres Pearson
Belirtileri Correlation 1 033 028
Ortalamalari
Sig. (2- 564 631
tailed)
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N 300 300 300
Stresle Baa Pearson
Cikma Correlation 033 1 401**
Ortalamalari
Sig. (2- 564 : ,000
tailed)
N 300 300 300
A Tipi Ki silik Pearson
Ortalamalari | Correlation 028 401% 1
Sig. (2- 631 ,000
tailed)
N 300 300 300

3.2.4.3. Demografik Dgiskenler Ile Stres Belirtileri, Stresle Bga Cikma ve A
Tipi Kisilik De giskenleri Arasindaki Farkliliklar

Analiz yontemi kisminda belirtildi gibi, demografik dgiskenler icerisinde
yer alan ikisikli degiskenler icin t testi, ikiden fazlaikl degiskenler icin de tek

yonlu varyans analizi uygulangtir. Buna gore;

-Cinsiyet, babanin gaolup olmadgl, annenin sa olup olmadg ve
psikolojik rahatsizii olup olmadg desiskenleri t testiyle,

-Yas, egitim durumu, sinif durumu, yaminin en biyik bolimindn geiti
yer, esitim surddurdlirken kalinan yer, ebeveyn bilgileanfe-babanin ga
olup olmadg bilgileri harig), ailenin aylik toplam geliri,g@encinin ortalama
aylik geliri ve gelirini nereden temin gitj 6grencinin bireysel agkanliklari

(sigara, alkol kullanimi, spor yapma) ve gunlikatata uyku siresi
degiskenleri de tek yonlu varyans analizi ve DUNCAN Pégic testi ile

incelenmgtir. Asagida, adi gecen demografik glgkenlerin stres belirtileri,
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stresle bga cikma ve A tipi kiilik degiskenleri ile olan farkliliklari Gzerinde
durulacaktir.

3.2.4.3.1. Cinsiyet

T = 1,809 [0,072] olup, p>0,05 olmasi, stres bdgiit ile cinsiyet gruplari
arasinda farkin oldiunu goéstermektedir. Kadinlarin ortalamasi erkekigre daha

yuksek oldgundan, parasempatik sistem stres belirtileri kadlda daha fazladir.

T=1,711 [0,089] olup, p>0,05 olmasi, streslgabg@kma ile cinsiyet gruplari
arasinda farkin oldiunu godstermektedir. Kadinlarin ortalamasi erkelderdlaha

yuksek oldgundan, stresle ba ¢cikma ortalamasi kadinlarda daha fazladir.

3.2.4.3.2. Ya

Yas acisindan butlin ortalamalarda anlamli bir falkldozlenmemtir. Bir
diger anlatimla, tniversitegdencilerinin stres belirtileri, stresle ggacikma ve A tipi
kisilik oOzellikleri degiskenlerinde ya faktori anlamh bir fark yaratmasgtir.

Dolayisiyla her yadéneminde stres yanmaktadir.

3.2.4.3.3. Bitim Durumu

F = 2,934 [0,055] olup, p<0,10 olmasi, streslgabakma yollari ile gitim
arasinda fark oldiu goérdlmektedir. Ancak bu konudasigm gruplari arasinda
anlamh bir fark bulunmamaktadir. Dolayisiylggiten faktorii stresle b@ cikma

konusunda 6nemli bir faktordar.

3.2.4.3.4. Sinif Durumu

Universite @rencilerinin sinif durumlari ile stres belirtilergtresle bga

citkma ve A tipi ksilik degiskenleri arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir.
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Dolayisiyla tuniversite grencilerinin kaginci sinifta okuduklari stres lxderi, stresle
basa ¢cikma ve A tipi Kilik 6zellikleri tzerinde anlamli bir etki yaratmaaktadir.

3.2.4.3.5. Bitimini Surdurirken Kaldi g1 Yer Durumu

F =2,116 [0,079] olup, p<0,10 olmasi, streslgabgkma yollari ile gitimini
surdurirken kalgn yer arasinda fark olgunu gostermektedir. Bu konuda kalinan
yer gruplarn arasinda anlamli bir fark bulunmaktakalinan yer gruplari igerisinde
“akraba yaninda” kalanlarin orani, oransal olaralgtup olwturan dger kalinan yer
gruplarinin timine gore daha yuksektir. Dolayisigl@aba yaninda kalan Universite
ogrencilerinin stresle Ba ¢cikmalari daha yuksektir. Bu oranin yiksek olmasiaba
yaninda kalan Universitegiencilerinin bir aile ortaminda yer almalarindaosyal
destgi daha c¢ok ygamalarindan ve guclulik acisindan daha az sorunlar

yasamalarindan kaynaklanabilir.

3.2.4.3.6. Babanin Sa0lup Olmama Durumu

Analiz sonuglarina gére babaningsalup olmamasi dgskeninin Gniversite
ogrencilerinin stres belirtileri, stresle gzacikma ve A tipi lgilik 6zellikleri Gizerinde
herhangi bir etkisi bulunmamaktadir.

3.2.4.3.7. Babanin Bitim Durumu

Babanin gitim durumu acisindan butiin ortalamalarda anlarwhfdrklilik

gOzlenmenmtir.

3.2.4.3.8. Babanin Mesleki Durumu

F = 1,923 [0,049] olup, p<0,10 olmasi, A tipisikk ile babanin mesleki
durumu arasinda fark oldunu gostermektedir. Bu konuda meslek gruplari adasi
anlamh bir fark bulunmaktadir. Meslek gruplari rigende babasi gretmen olan

192



universite @rencilerinin A tipi kkilik 0zellikleri orani en dgik, babasi muhendis
olan universite grencilerinin ise A tipi kgilik Ozellikleri orani en yuksektir.
Dolayisiyla, babasinin meg§lebasta Gsretmen olmak tzere, serbest meslek, mudur,
isci, sofér ve memur olan Universitegkencilerinin A tipi kkilik 6zellikleri distuk
iken, babasinin megiebasta mihendis olmak Uzere sirasiyla giftci ve emeldn
universite @rencilerinin A tipi kiilik 6zellikleri yuksektir.

3.2.4.3.9. Annenin S& Olup Olmama Durumu

Analiz sonuglarina gore anneningsalup olmamasi dgskeninin Universite
ogrencilerinin stres belirtileri, stresle gzacikma ve A tipi lgilik 6zellikleri Gzerinde

herhangi bir etkisi bulunmamaktadir.

3.2.4.3.10. Anne ve Babanin Medeni Durumu

F = 2,475 [0,062] olup, p<0,10 olmasi, stres bkdnihden b&isiklik sistemi
ile anne babanin medeni durumu arasinda farkgaltw gostermektedir. Bu konuda
anne babanin medeni durum gruplarn arasinda anlbmlfark bulunmaktadir.
Dolayisiyla, anne babanin medeni durumlar icedsianne babasi “ayri” ve sonra
da “birlikte” olan tniversite grencilerinin b&isikli sistemleri ile ilgili belirtileri en
yuksek iken, anne babasi sirasiylagdrams” ve “dul” olan Universite @rencilerinin
bagisiklik sistemi ile ilgili belirtileri daha dgiiktor.

3.2.4.3.11. Ailenin Aylik Toplam Gelir Durumu

F = 2,422 [0,066] olup, p<0,10 olmasi, stres hkdnihden bilssel sistem ile
ailenin aylik toplam geliri arasinda fark ofglunu géstermektedir. Bu konuda, ailenin

aylik toplam gelir gruplari arasinda anlamli bikfaulunmamaktadir.

3.2.4.3.12. @rencinin Ortalama Aylik Gelir Durumu

F = 2,201 [0,088] olup, p<0,10 olmasi, stres hdnhden sempatik sistem
ile 6grencinin ortalama aylik geliri arasinda fark aqidau gostermektedir. Bu

konuda @rencinin ortalama aylik gelir gruplari arasinda aami bir fark
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bulunmaktadir. Buna goére, 250 TL ve alti aylik gedian Universite grencilerinin
sempatik sistem ile ilgili belirtileri en yiuksekahk, 501-750 TL ayh geliri olan
Universite @rencilerinin sempatik sistem ile ilgili belirtileen digik seviyededir.
Dolayisiyla, maddi problemler yayan universite grencilerinin sempatik sistemle
ilgili daha cok sorun ygadiklari gortulmektedir. Sempatik sistemle ilgilirso
yasayanlarda kan damarlari ggleyebilir bazi durumlarda damarlarda daralma
olabilir, gb6zbebekleri gegleyebilir, kalp vurglari hizlanabilir ve tiakdrik

salgilanmasi artabilir.

3.2.4.3.13. @rencinin Aylik Gelirini Nereden Temin Etti g Durumu

F = 1,803 [0,098] olup, p<0,10 olmasi, streslegabagikma yollar ile
ogrencinin aylik gelirini temin etfi yer arasinda fark olgunu gostermektedir. Bu
konuda @rencinin aylik gelirini temin etdi yer gruplari arasinda anlamh bir fark
bulunmaktadir. @encinin aylik gelirini temin eti yer gruplarl icerisinde
“calisarak” gelir elde eden universitegréncilerinin stresle ka ¢cikma orani en
disUk iken, “calsarak-burs alarak” gelir elde eden Universifgeicilerinin stresle
basa cikma orani en yuksektir. Dolayisiyla, geliriradsce cajarak elde eden
universite @rencileri, calyma ve maddi kazan¢g g@ama konusunda daha fazla
sorunla kagilasabilmekte ve kazangn para ile kendi kendini gecindirme
zorunlullgundan oturi stresle @ cilkma oranlarn daha gik olabilmektedir.
Calisarak ve burs alarakggimine devam eden Universitegr@ncileri ise maddi

anlamda daha rahat olduklari icin streslgab@kma oranlari daha yiksek olabilir.

3.2.4.3.14. Sigara Kullanma Durumu

Sigara kullanma durumu acisindan bittin ortalamalardamh bir farklilik
gozlenmemgtir. Dolayisiyla, sigara kullanma gigkeni ile stres belirtileri, stresle
basa ¢cikma ve A tipi kiilik degiskenleri arasinda anlamli bir fark bulunamsimni
Gunumuzde bir¢cok Universitegiencisi stres azalfiini disUnd{gl icin sigaraya
basvurmakta ve sigaranin stres Uzerinde olumlu bir ydkattgini disinmektedirler.
Bu baks acisi sigara kullanma ile sfik 6zellikleri, stres belirtileri ve stresle ka
¢ctkma yollar arasinda anlamli bir fark gturmams olabilir.
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3.2.4.3.15. Alkol Kullanma Durumu

F = 2,418 [0,066] olup, p<0,10 olmasi, stres hdnhden duygusal sistem
ile alkol kullanma arasinda fark olgiunu gostermektedir. Bu konuda alkol kullanma
gruplari arasinda anlamh bir fark bulunmaktadikkoA kullanma gruplari icerisinde
“her zaman” kullanan Universitegiencilerinin duygusal sistem ile ilgili belirtileri
“‘cogu zaman” kullanan universitegrencilerine gore daha yuksektir. Her zaman
alkol kullanan Universite gencilerinde duygusal problemler daha fazla

yasanmaktadir. Bu problemlerin g@nmasinda alkol 6nemli bir unsurdur.

F = 2,271 [0,080] olup, p<0,10 olmasi, stres htdninden ba&isiklik sistemi
ile alkol kullanma arasinda fark olgiunu gostermektedir. Bu konuda alkol kullanma
gruplari arasinda da anlaml bir fark bulunmaktadhitkol kullanma gruplan
icerisinde “her zaman” kullanan Universitgréncilerinin ba&isiklik sistem ile ilgili
belirtileri “hicbir zaman” kullanmayan Universite@ncilerine gére daha yuksektir.
Dolayisiyla, her zaman alkol kullanan dniversitgremcilerinde en 6nemli stres
belirtisi basisiklik sistemi olarak ortaya c¢ikmaktadir. Gunumuzdeiversite
ogrencilerinin belki de buyudk bir kismi alkole gsmmmakta ve alkol sayesinde
sorunlarla bga cikabileceklerini ditinmektedirler. Ne yazik ki alkol kullaniminin
uzun vadade ciddi zararlari gérulmektedir. Strésea ¢cikma konusunda alkol bir
arac dgil var olan stresin daha c¢ok artmasinda tetikleyiai unsurdur. Bu
argtirmaya katilan universiteggencilerinin muhtemelen ailden uzakta olma, maddi
problemler, yganan ilgki, basari ve ailevi sorunlar alkol kullanma riskini dagak

arttirmaktadir.

3.2.4.3.16. Duzenli Spor Yapma Adkanligi

F = 3,257 [0,022] olup, p<0,05 olmasi, stres hdninden kas sistemi ile

dizenli spor yapma gruplari arasinda anlamh ok baulunmamaktadir.

F = 2,231 [0,085] olup, p<0,10 olmasi, stres h&dnihden parasempatik
sistem ile duzenli spor yapma gruplari arasind& &dusunu gostermektedir. Bu
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konuda duzenli spor yapma gruplari arasinda anléartti bulunmaktadir. Duzenli
spor yapma gruplari icerisinde ‘@ zaman” spor yapan universitgréncilerinin
parasempatik sistem ile ilgili belirtileri en gik iken, “her zaman” spor yapan

Universite @rencilerinin parasempatik sistem ile ilgili beligtii en yiksek ¢ikmstir.

F = 4,035 [0,008] olup, p<0,05 olmasi, stres hdnhden sempatik sistem
ile dizenli spor yapma gruplari arasinda fark glohw gostermektedir. Bu konuda
dizenli spor yapma gruplari arasinda anlaml fankutomaktadir. Dizenli spor
yapma gruplari icerisinde “@o zaman” spor yapan Universitegréncilerinin
sempatik sistem ile ilgili belirtileri en gik iken, “ara sira” spor yapan universite
ogrencilerinin sempatik sistem ile ilgili belirtileen yiksektir. Dolayisiyla, dizenli
spor yapma, Universitegéencilerinin stresten kaynakli sempatik sistem slanuni
daha aza indirmektedir. Yapilan stremalar dizenli egzersizin psikolojik
rahatsizliklarin giderilmesinde oldukga etkin bol wldusunu géstermektedir. Bu
yuzden universite grencilerinin diizenli spor gkanlginin olmasi onlara her acidan

yarar getirecektir.

Goruldigu gibi Universite grencilerinin birtakim demografik @geskenler ile
stres belirtileri, stresle ka ¢cikma ve A tipi kilik degiskenleri arasinda farkliliklar
gorulmektedir. Demografik dggskenler su sekildedir. Cinsiyet, gtim durumu,
egitimin surdurdrken kaldy yer durumu, babanin mesleki durumu, anne ve baban
medeni durumu, ailenin aylik toplam gelir durumgrencinin ortalama aylik gelir
durumu, @rencinin aylhk gelirini nereden temin giti alkol kullanma durumu ve
dizenli spor yapma akanligidir. Tim bu dgiskenlerin tniversite grencilerinin A
tipi kisilik ozellikleri ile stres ve stresle ka ¢ikma yollari tGzerinde etkili olgu

bulunmutur.
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SONUC VE ONERILER

Bireylerin kisilik 6zellikleri, icinde bulunduklar ortam kallari, yagadiklari
duygusal, bisel ve psikolojik problemler, 6zel y@m sorunlari ve maddi durumlari
onlarin yaadiklari stres belirtilerini ve stresle daacikma yollarini etkilemektedir.
Ozellikle universite grencileri gibi ygamin en hassas doniim noktasindan gecen
bireyler icin bu tip sorunlar daha ¢ok stresstlumakta ve bireyler stresle nasilsba

edecekleri konusunda problemsgenaktadirlar.

Arastirma sonuclarina goére, Universitggréncilerinin stresle Ba c¢ikma
yollari ile A tipi Kisilik 6zellikleri arasinda olumlu ve anlamli bir gki oldugu
gorulmistar. Ayrica cinsiyet, g@tim durumu, @itimini surdurirken kaldi yer
durumu, babanin mesleki durumu, anne ve babaniremnethrumu, ailenin ayhk
toplam gelir durumu, grencinin ortalama aylik gelir durumu.gr@ncinin aylik
gelirini nereden temin efli, alkol kullanma durumu ve duzenli spor yapma
aliskanligi ile stres belirtileri, stresle ba ¢cikma ve A tipi liilik 6zellikleri arasinda

farkhliklar oldugu gozlenmgtir.

Dolayisiyla érneklemimizde yer alan Universitgrd@ncilerinin en ¢ok sorun
yasadiklari alanlar bu agairmada gitim sardurulirken kalinan yer durumugitm
durumu, babanin meslek durumu, anne ve babaninmhddaumu, hem grencinin
hem de ailesinin aylik gelir durumu, alkol kullanma& dizenli spor yapma

aliskanlgi olarak belirlenmitir.

Universite ¢gindaki @rencilerin ergenlikten yefkinlige geci doneminde
bulunduklari, buna paralel olarak yeni birtakimltwpsal, mesleki, bireysel gorev ve
sorumluluklar ile karsi karsiya kaldiklari, bu sgatilarin da bireyi olumsuz
duygulara iterek stres yasamasina neden olaliilegéz ardi edilmemelidir. Bu
baglamda, Universitelerde psikolojik dama ve rehberlik servisleri daha etkin hale
getirilerek @rencilerin uyum sglamalarina yardimci olabilecek olumlushacikma
becerileri kazandiriimaya calmahdir. Ozellikle tniversite biinyesinde bulunaa
ogrencilerin medikal ve sosyal hizmetlerini kdamak amaciyla kurulnyuolan
Mediko-Sosyal Hizmetler Unitesi’nin kapsaminin gtatilmesi ve daha cok
Ogrenciye ulamasi sglanmalidir. Dolayisiyla hizmetlerinin daha etkin leha
getiriimesi gerekmektedir.
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Universite @rencilerinin stresin ne olguw konusunda bilinglenmesi
sglanmalidir. Bu d@rultuda, stresle Ba ¢cikma konusunda neler yapabilecekleri
hakkinda bilgilendirme ve ggim calismalari yapiimalidir. Cgtli zamanlarda
duzenlenebilecek seminerler ve konferanslar yok geng kitlelere ulgiimasi
hedeflenmelidir. Stresle ka ¢cikma konusunda etkisiz daacikma yollarini kullanan
Ogrencilere etkili bga c¢ikma yollarini kazandirmaya yonelik bireysel geip
psikolojik dangma hizmetlerine @rlik verilmelidir. Bunlarin d¢inda bu konuda
cesitli brosurler hazirlanarak @encilere dgitiimal ve bu yolla @renciler psikolojik

dansma hizmetlerine daha ¢ok ¢ekilmelidir.

Universitelerin cgitli birimlerinde zaman zaman diizenlenecek olaneank
calismalar ile stres duzeyi yiksek olangrénciler belirlenmeli ve gerekli
dansmanlik hizmetleri sg@lanmalidir. Bireyler ¢gu zaman neden stres
yasadiklarinin farkinda olamamaktadirlaiste bu noktada bireye yol gosterici
olunmall ve neden stres gl konusunda bireye yardim edilmelidir. Ozellikle
kisilik 6zelliklerinin stres Uzerinde etkisi iyi byekilde aratirilmalidir. Eser Kisilik
Ozelliklerinden kaynakli stres yaniyorsa bireyin bununla nasil sha ¢ikacgl

konusunda gerekli rehberlik cghalari yapiimalidir.

Ayrica bu argtirmalarin Turkiye’'nin farkli tniversitelerinde dgapiimasi
gerekmektedir. Boylelikle genel olarak Universitgr@ncilerinin Kiilik 6zellikleri
dogrultusunda stres belirtileri incelenmeli ve stresksil baa ciktiklari konusunda
6zgul veriler elde edilmelidir. Bu ¢aimalar sorunlarin daha ¢abuk ve stratejik olarak
¢ozumlenmesine yardimci olacaktir. Genel sonugldagildiktan sonra il bazinda
Universitelerde caimalar yapiimali ve tim Universitegi@ncilerine ulailmasi
hedeflenmelidir. Cunkl iller arasi sosyal, ekonomi& toplumsal farkhliklar

bulunmaktadir.

Sonug olarak, Universitegiencilerinin stres duzeyleri ve g@cikma yollar
Uzerinde Universitelerde sureklilik arz eden bitréS Programi” yaratilmeli ve
boylelikle gerek @rencilerin gitim basarisi desteklenmeli, gerekse iyilik durumlari

gelistirilerek yasam doyumlari iyilstirilmelidir.
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