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OZET

Bu arastirmanmin amaci, ilkogretim 6,7, ve 8. simf ogrencilerinin
yasadiklar: strese bagh sorunlari aciklama ve giderebilmeye yonelik hazirlanan
egitim programinin stresle basa ¢ikma yontemleri ve yasam doyumu iizerindeki
etkisini incelemektir.

Arastirmanin 6rneklemi, 2006-2007 Egitim-Ogretim yilinda Izmir 1li
Menderes Ilce Milli Egitim Miidiirligine bagh Gélciikler Adnan Olcay
IIkégretim okulunda okuyan 6.-7.-8. simfinda 6grenim goren 13 kiz, 17 erkek

toplam 30 6grenciden olusmaktadir.

Arastirma kapsaminda ii¢c farkhh veri araci kullamlmistir. Bunlar,
gecerlik ve giivenirlik ¢calismasi1 Aysan (1999) tarafindan yapilan Basa Cikma
Stratejileri Olgegi, gecerlik ve giivenirlik ¢calismasi Aysan (2002) tarafindan
yapilan Yasam Doyumu Olgegi ve arastirmaci tarafindan gelistirilmis olan

Kisisel Bilgi Formu’dur.

Verilerin analizinde, Ortalama, Standart Sapma ve Wilcoxon Testi
kullamilmastir.
Arastirmadan elde edilen bulgular asagida 6zetlenmistir:

1. Stresle basa ¢ikma becerileri acisindan deney grubunun 6n test ve son
test degerleri arasinda anlamh bir farkhhk vardir; ancak aym farkhihgin
kontrol grubunda da oldugu goriilmektedir.

2. Deney ve kontrol gruplarmmin yasam doyumlar1 arasinda anlamh
diizeyde bir fark oldugu bulunmustur.

3. Problem Cozme Becerileri acisindan deney grubunun 6n test ve son test
degerleri arasinda anlamh bir farkhihk vardir; ancak aym farkhihgin
kontrol grubunda da oldugu goriilmektedir .

4. Deney ve kontrol gruplarmmin sosyal destek arama sonuglar1 arasinda
anlaml diizeyde bir fark oldugu bulunmustur.

5. Deney ve kontrol gruplarinin kacinma stratejileri sonuclar1 arasinda
anlamh diizeyde bir fark olmadig1 bulunmustur .

Anahtar Kelimeler: Stres, Stresle Basa Cikma Yontemleri, Yasam

Doyumu
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ABSTRACT
The aim of this study is to search the effects of Stress Management
Training Program on the students level of stress and life satisfications of

elementary school students from 6 to g™ grades.

The sample of the study includes 30 students studying in the 6™, 7" and
8™ grades of Golciikler Adnan Olcay School in izmir in the academic year of

2006-2007. The number of students consisted of 13 girls and 17 boys.

The data was collected through the use of three different measures.
Coping Strategies Inventory and Satisfication With Life and Personal
Information Form were used to measure some socio-demographic data of the

sample.

The data was analyzed by using Avarage , Standart Derivation , and
Wilcoxson Testing
The results of the research are presented as follows:

1. By means of coping with stress there is a great discrepancy between the
initial and final test of the subjects ; however, the same difference is seen
in the control group,

2. A notable difference has appeared between the control group and the
subjects towards Satisfaction With Life .

3. By means of Problem Solving Skills between the initial and final test
values of the subjects there is a notable difference ; however , the same
difference was discovered in the group in control .

4. The results of looking for a social support between the subjects and the
control group a notable difference was discovered.

5. A notable difference was discovered in the evasive stategy results
between the control groups and the subjects.

Key Words: Stress, Stress Management, Satisfication With Life
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LBOLUM

GIRIS

PROBLEM DURUMU

Stres, Insan1 yakin duygusal iliskilerden uzaklastiran, verimliligi diisiiren ve

en 6nemlisi hayattan aldig1 zevki azaltan golgedir (Baltag ve Baltag,20006).

Stres, birgok insanin giinliik hayatta ¢ok sik kullandig1 bir kavramdir. Cesitli
sebeplerden dolay1 insanlar kendilerini baski altinda hissederler ve ¢ogu kez bu baski
altinda ezilirler. Basarili olmak ya da gereksinimlerini karsilamak i¢in ¢abalarken
cesitli nedenlerden dolay1 engellenirler. Bu nedenler, kendileri ile ilgili kisisel
problemler olabilecegi gibi ¢gevreden gelen problemler de olabilir. Lise 6grencilerinin
liniversite sinavlarina hazirlanirken ayni zamanda farkli beklentilerini karsilamak
konusunda yasadiklar1 sikinti, biiyiik sehirlerde yasayan insanlarin ise yetisme
kaygisi, genglerin ig bulma kaygisi, ilkogretim Ogrencilerinin yagina bakilmaksizin
onlara yiiklenen sorumluluklar bu sebeplere 6rnek gdosterilebilir. Bunlara ek olarak,
her insanin strese karsi dayaniklilik diizeyi de kisilik Ozelliklerine bagli olarak
degismektedir. Bir kisinin 6nemsemedigi bir olay ya da durum karsisinda baska bir

kisi ¢cok yogun bir sekilde tehdit altinda oldugunu hissedebilir.

Bireyin c¢ocukluk doéneminde yeterli Stresle basa ¢ikma yollar egitimi
kazanmasi, onun yagsamindaki farkli alanlarda Onemli basarilar elde etmesini

saglamas1 bakimindan ve yasam doyumunu yiikseltmesi bakimindan énemlidir.

Bu amagla; stresle basa ¢ikma yollar1 egitiminin lise zamanlarina ya da daha
sonrasina birakilmasindansa yasamin ilk yillarinda, ilkdgretim ¢aginda verilmesinin
daha yararli olacag: diisiiniilmiistiir. Erken dénemde bu konuda egitim almis kisiler,
zaman gectikce kendilerini stresle basa ¢ikma yollar1 konusunda gelistirecekler ve

bilgilerini hayatlarimin her asamasinda kullanacaklardir. Bu sayede daha mutlu,
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kendisiyle barisik, yasam doyumlar1 yiiksek nesiller olacaktir. Sorunlar1 ile basa
ctkmak icin kendi yontemlerini kullanan kisiler kendi ayaklar {izerinde de rahatlikla

durabileceklerdir.

Bu ¢alismada, ilkogretim ikinci kademe 6grencilerine verilecek olan “Stresle
Basa Cikma Yollar1 Egitim Programinin™ Ogrencilerin stresle basa ¢ikma yontemleri
ve yasam doyumu {lizerindeki etkisi arastirilmistir. Bu ¢ercevede Ogrencilerin stres
durumlarinda kullandiklar1 basa ¢ikma yontemleri ile yasam doyumlar1 arasindaki

iligki ele alinmustir.

ARASTIRMANIN ONEMI

Bu arastirma, ikinci kademe 6grencilerinin yeni baslayan ergenlik dénemine
uyum saglamada yasadiklar1 sikintilar1 ve bir¢ok 6gretmene alismadaki zorluklari
nedeniyle ikinci kademe Ogrencilerine uygulanmistir. Ayrica, stresle ilgili bu yas
grubundaki Ogrencilerle ¢aligma yapilmamasi arastirmanin, bu alandaki boslugu

dolduracak olmas1 nedeniyle 6nemlidir.

Toplumdaki her bireye stresle basa ¢ikma yollart ile ilgili egitim vermek
yararli olabilir; ancak ilkogretim Ogrencilerine bu egitimin verilmesi, onlarin
ilerleyen zamanlarda karsilarina ¢ikacak sikintilarla bas edebilmeleri bakimindan
yardimc1 olur. Boylece, erken donemlerde aldiklari egitim sayesinde, yasamlari

boyunca karsilagacaklar giicliikle bas edebilirler ve yasam doyumlari artar.

Arastirmanin sonunda elde edilecek bulgularla, Stresle Basa Cikma Yollar
Egitim Programinin, ¢ocuklarin stresle basa ¢ikma yontemleri ve yasam doyumlari

tizerinde etki gosterebilecegi diisiiniilmektedir.
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PROBLEM CUMLESI

Bu arastirmada “Stresle Basa Cikma Yollar1 Egitim Programinin,
ogrencilerin kullandiklar1 stresle basa ¢ikma yontemleri ve yasam doyumu

tizerindeki etkisi nedir?”’ sorusuna cevap aranmistir.

DENENCELER

Bu arastirmayla ilgili denenceler asagida belirtilmistir:

1. Deney grubundaki 6grencilerin (Grup rehberligine katilan 6grenciler),
stresle basa c¢ikma beceri diizeyleri ve kontrol grubundaki 6grencilerin
(Grup rehberligine katilmayan &grenciler) stresle basa c¢ikma beceri
diizeyleri arasinda anlamli bir fark vardir.

2. Deney grubundaki 6grencilerin (Grup rehberligine katilan &grenciler),
yasam doyumu diizeyleri ve kontrol grubundaki ogrencilerin (Grup
rehberligine katilmayan 6grenciler) yasam doyumu diizeyleri arasinda
anlamli bir fark vardir.

3. Deney grubundaki o6grencilerin (Grup rehberligine katilan 6grenciler),
problem ¢ézme stratejisini kullanma diizeyleri ve kontrol grubundaki
ogrencilerin (Grup rehberligine katilmayan o6grenciler) problem ¢ézme
stratejisini kullanma diizeyleri arasinda anlamli bir fark vardir.

4. Deney grubundaki ogrencilerin (Grup rehberligine katilan 6grenciler),
sosyal destek arama stratejisini kullanma diizeyleri ve kontrol grubundaki
ogrencilerin (Grup rehberligine katilmayan &grenciler) sosyal destek
arama stratejisini kullanma diizeyleri arasinda anlamli bir fark vardir.

5. Deney grubundaki o6grencilerin (Grup rehberligine katilan 6grenciler),
kaginma stratejisini  kullanma diizeyleri ve kontrol grubundaki
ogrencilerin (Grup rehberligine katilmayan 6grenciler) kagima stratejisini

kullanma diizeyleri arasinda anlamli bir fark vardir.
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ARASTIRMANIN SAYILTILARI

Bu aragtirmanin sayiltis1 asagida sunulmustur:

Ogrencilerin, kendilerine verilen 6lgekleri ve bilgi formunu yanitlarken

samimi olduklar1 ve ger¢ek durumlarini yansittiklar1 kabul edilmektedir.

ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Arastirma, Izmir ili Menderes Ilgesindeki Golciikler Adnan Olcay
[k gretim Okulu’nda okuyan ikinci kademe 6grencileriyle sinirlidir.

2. Basa Cikma Stratejileri, “Problem Co6zme Diizeyi”, “Sosyal Destek
Arama Diizeyi” ve “Kaginma Diizeyi” ile sinirli tutulmustur.

3. Yasam Doyumu Diizeyi, Diener, Emmans, Lorsen ve Giffin (1985)
tarafindan gelistirilen ve Tiirk¢e’ye uyarlama ¢aligmast Aysan (2001)
tarafindan yapilan Yasam doyumu Olgegi’ nin kapsadigi niteliklerle
stnirhdir.

4. Arasgtirmanin bulgularina arastirmacidan, Ogrencilerden ve uygulama
ortamindan kaynaklanan faktorlerin diisiik diizeyde de olsa etki etmis

olabilecegi kabul edilmektedir.

TANIMLAR

Stres: Stres, Insam1 yakin duygusal iliskilerden uzaklastiran,
verimliligi diisiiren ve en Onemlisi hayattan aldig1 zevki azaltan golgedir

(Baltas ve Baltas,2006:13).
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Stresle Basa Cikma: Stres yasantisinin yer aldig1 baglamda, bedensel
ve psikolojik asir1 uyarilma halini ve bunu belirleyen etkenleri azaltmaya ya
da yok etmeye yonelik bedensel, bilissel, duygusal ya da davranmigsal
diizeylerde gosterilen cabalardir (Lazarus ve Folkman, 1984; Snyder, 1999;
Akt: Korkut, 2004; Baltas ve Baltas, 1998; Aldwin, 2000; Aydin,2006:7).

Yasam Doyumu: Yasam doyumu bir bireyin kendi belirledigi
kriterlere uygun bir bigimde bireyin tim yasamini pozitif degerlendirmesi
olarak tamimlanmaktadir (Diener, Emmons, Larsen ve Griffin,1985;

Veenhoven, 1996; akt. CECEN, A.Rezan).

Grup Rehberligi: Kiicik ya da biiylik gruplara yonelik olarak
ogretmenler ve psikolojik danismanlar tarafindan uygulanabilen deger
olusturma, sosyal beceri, kariyer farkindaligi kazandirma ve diger 6grenme
alanlarinda ogrencilere yardim etmek i¢in kullanilan bir miidahale

tiiriidiir(Schmidt, 1999).

KISALTMALAR

1. KBF : Kisisel Bilgi Formu

2. BSO :Basa Cikma Stratejileri Olcegi
3. YDO : Yasam Doyumu Olgegi
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BOLUM 11

KONUYLA ILGILI YAYIN VE ARASTIRMALAR

Bu boliimde, stres ve stresle basa ¢ikma yontemleri ile ilgili kuramsal
bilgilere, aragtirmanin konusu ile ilgili olarak yurt icinde ve yurt disinda yapilan

bazi aragtirmalara yer verilmistir.
2.1. Stres

Stres giiniimiizde ¢ok iyi taninmasina karsin, sadece modern toplumun
insania 6zgii degildir. Tarih Oncesindeki insanlar bile stresin etkilerinin farkina
varmiglardir. Giinlimiizdekilere benzer stres arastirmalar1 20.yy’in ilk donemlerine
kadar baglamamistir. Harvard Universitesi Tip Fakiiltesi'nden Walter Cannon, insan
bedeninin bir sistem olarak incelenmesinin O6nemini ilk farkeden bilim
adamlarindandir. Cannon, 1930’larda “homeostatis” terimiyle sistemin kendi i¢
dengesindeki siirekliligi koruma ozelliginden s6z etmis; yasamda gerekli olan

[13

dengeyi siirdiirebilmek i¢in kullanilan “geribildirim siireclerini  incelemistir.
Bedenin stres karsisinda gosterdigi “savas ya da kag¢” tepkisine iligkin ilk
aragtirmalart yapmistir. Buglinkii stres bilgimizde bu aragtirmalar1 katkilar

vardir(Akt.Baltag, 2006).

Oncelikle bir stres uyaricisim algilariz. Sonra bu uyaricinin yorumlamasi
olusur ve yorumlamaya bagli olarak bizde negatif veya pozitif bir duygu ortaya ¢ikar.
Bu duygu pozitifse motivasyon negatifse stres duygusu olusur. Negatif duygunun
ortaya ¢ikis1 beyindeki hipotalamusu etkiler, hipotalamusta viicudumuzdaki iki temel
sistem olan sempatik ve adrenal-kortikal (hormonal) sistemleri harekete gecirir.
Otonom sistem sempatik sistem koluyla diiz kaslart ve i¢ organlart etkilerken,
hormonal sistemde troid gibi i¢ salg1 bezlerini harekete gecirir. Boylece birer bobrek
ustii bezleri olan adrenal medulla ve adrenal korteksten adrenalin, noradrenalin ve
kortizol hormonlar1 salgilanir. Bu hormonlarin salgilanmasiyla viicutta bazi

degisiklikler olur. Bunlar arasinda kan sekeri, kalp atislari, metabolik hiz, mide
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bagirsak faaliyetleri, ve kaygi diizeyinde artis, kalp damarlarinda biiylime,
yorgunluk duygularinda azalma goriiliir. Stres altinda ortaya c¢ikan biitiin bu
degisiklikler islevseldir. Yani tehlike altindaki bireyi korumaya ve onun hayatin

kurtarmaya yoneliktir (Akt.Baltas, 20006).

2.1.2 Stresi Aciklayan Biyolojik Kuramlar Bu baslik altinda Hans
Selye’nin ortaya koymus oldugu Genel Uyum Sendromu (General Adaptation

Syndrome) ve Genetik-Yapisal kuramlar agiklanmigtir.

2.1.2.1. Genel Uyum Sendromu(General Adaptation Syndrome) Selye,
fareleri, gesitli siirelerde asir1 soguk, sicak, basing, hareketsizlik, yorgunluk gibi
gerilim yaratan uyaranlara maruz birakmis ve ortaya ¢ikan fizyolojik tepkileri
gozlemistir. Sasirtict bir sekilde tiim uyaranlarin ayni fizyolojik tepkiye neden
oldugu goriilmiistiir (Selye, 1977; akt. Baltas, 2006). Genel Uyum Sendromu
kuramina gore, birey bir stres kaynagi ile karsilastiginda, sempatik sinir siteminin
etkin hale gelmesi nedeni ile beden “savag ya da kag tepkisi” gosterir (Baltas, 2006).
Savas ya da kag tepkisi sirasinda bedende olusan fiziksel ve kimyasal degisimler
sonucunda kisi, stres kaynagi ile yiizlesmeye ya da kagmaya hazir hale gelir. Bu
durum ani adrenalin salinmasi ve kalp atiglarinin hizlanmas1 seklinde ortaya cikar.

Genel Uyum Sendromu agagidaki dort temel varsayima dayanir (Baltas, 2006):

1. Tiim biyolojik organizmalar i¢sel dengelerini saglama yoniinde dogustan
getirilen bir glidiiye sahiptir. Dengeyi koruma, yasam boyu devam eden bir siirectir.
2. Mikroplar ya da asir1 is yiikii gibi stresorler, i¢csel dengeyi bozar. Beden ise her
tiirli stresore genel bir fizyolojik uyarilma ile yanit verir. Bu tepki savunmaci ve
kendini korumaya yoneliktir. 3. Bu fizyolojik uyarilmaya uyum saglama, asamali
sekilde (alarm, direng, tiikkenme) olur. Fizyolojik uyarilmaya uyum saglama siireci
alarm, diren¢ ve tiikkenme asamalarindaki durum, uyaranin yogunlugu ve siiresine,
gosterilen direncin ne kadar basarili olduguna gore belirlenir. 4. Organizmanin uyum
yapma enerjisi sinirhidir. Bu enerji tiiketilirse, organizma bundan sonra gerilimle bas

etme yetenegini yitirir ve dlebilir.
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Selye’nin Genel Uyum Sendromu adini verdigi yeni duruma uyum gosterme
amacima dontik tepki iiretme siireci alarm asamasi, direng asamasi ve tliikenme

asamasi olmak tiizere li¢c basamaktan olusur (Baltas, 2006). Bunlar;

a) Alarm Reaksiyonu : Bu donem, organizmanin dig uyarani stres olarak
algiladigi durumdur. Organizmada bir takim degisiklikler olmaya baslar. Gerginlige
neden olan olay1 6nce beynin, beyin kabugu bolgeleri algilar ve daha alt bir bolge
olan Hipotalamusa gonderir. En 6nemli stres hormonu ACTH (Adreno Kortikotropik
Hormon) ’dur. ACTH etkisi ile bobrek iistii bezde yer alan adrenalin ve kortizol
hormonlarinin salgilanmasi artar (Baltas, 2006). Organizma bu dénemde soka ve
kars1 soka girer. Sok doneminde viicut 1s1s1 ve kan basinci diiser, kalp duracakmis
gibi olur, eli ayagi ¢oziiliir. Hemen ardindan karsi sok donemi gelir. Organizma bu
durumla basa ¢ikabilmek icin aktif fizyolojik tepkilerde bulunur, yani otonom sinir
sistemi aktive olur. Amag¢ miicadele ederek veya kagarak organizmayi1 korumaktir.
Stres faktorii ortadan kalkarsa gevseme olusur; uyku, sindirim ve metabolizmada
yavaglama gdzlenir. Stres durumu devam ederse direnme asamasina gegilir (Baltas,

2006).

b) Direnme Asamasi : Stres verici kosullara ragmen uyuma elverisli bir
durum ortaya ¢ikarsa diren¢ olusur. Bu durumda organizmanin alarm tepkisi
sirasindaki belirtileri ortadan kalkar. Bu donemde viicudun direnci normalin
tizerindedir. Stres verici durumdan kagmak veya ona uyum saglamak zorunda
oldugundan baska stres vericilere direnci diiser. Ornegin viicut aldig1 bir toksine
kars1 diren¢ doneminde ise soguk alginligina direnci disiiktiir. Organizma direng
gosteriyorsa stresi yenebilir aksi takdirde yogun ve siirekli gerilim organizmanin

savunmasini zayiflatir ve tiikenme agamasinin olusmasina neden olur (Baltas, 2006).

¢) Tiilkenme Asamasi : Stres verici olay cok ciddi ise ve uzun siirerse,
organizma i¢in tilkenme basamagina gelinir. Bazen bu donemde yeniden alarm
donemi reaksiyonlar1 ortaya c¢ikar. Her canlinin uyum yetenegi ile enerjisi farklidir
ve sinirhidir. Uyku ve dinlenme viicudu onarabilir ama devam eden ve basa

cikilamayan stresler karsisinda, denge bozulur, uyum enerjisi biter. Bunlarin
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ardindan tiilkenme ve bitkinlik nobetleri goriiliir. Bu, hastaliklara ¢ok acik olunan bir
donemdir (Baltas, 2006).

Bu siirecle 1ilgili bir psikiyatrist arastirma yapmustir. Bu psikiyatrist
Ogrenciyken birka¢ beyaz fareyi bir kafes i¢inde buzdolabina koymus ve orada
birakmustir. Ik 24 saat gozlerinde kaginilmaz 6liim korkusuyla, tiiyleri bakimsiz ve
karmakarisik birbirlerine ve kafesin bir kosesine sokulmuslardir. Ertesi giinden
itibaren fareler agir agir hareket etmeye baslamislar, ¢cok gecmeden psikiyatristin
hayatinda gordiigii muhtesem fareler haline gelmisler. Tiiyleri yumusak, tertemiz ve
diizglinmiis. Birbirleriyle oynasiyor, siirekli hareket ediyor ve durmadan yemek
yiyorlarmis. Dondurucu ortama tiimiiyle uyum saglamiglardi. Ama bir sabah kafesi
buzdolabindan c¢ikarmak tizereyken, bu son derece din¢ ve saglikli fareleri olii
bulmus.

Bu da Selye’nin Genel Uyum Sendromu arastirmalarinda ortaya ¢ikan veriler
dogrultusunda sonug¢lanmistir. Fareler baslangigta alarm tepkisi gostererek ne
miicadele ettiler ne de kagabildiler. Bunun yerine hareketsiz kalarak, beden 1silarini
koruyup, stresle basa c¢ikmaya calistilar. Acil durumlarda bedenlerinin {irettigi
yiiksek diizeydeki adranalin ve kortizol, onlarin yeniden canlanmalarinda ve
gelismelerinde yardimer oldu. Ancak, durmaksizin siiren soguk yiiziinden daha fazla

dayanamayarak, titreyip o6ldiiler.

Morris  (2002)° e gore, Selye’ nin kurammin en hayrete disiiriici
bulgularindan biri, uzun siire devam eden stresin hastaliga yol agabilecegi ya da en
azindan belli hastaliklar1 daha kotii hale getirebilecegidir. Bu goriis tartismali
olmakla birlikte son ¢aligmalar, kalp hastaliklari ile kanser gibi bagisiklik sistemi ile
ilgili hastaliklar1 da iceren en kotii rahatsizliklarin kdkeninde psikolojik etkenlerin

yattig1 inancini desteklemektedir.

Lazarus ve Folkman, stresi talepler ve kaynaklar arasindaki dengesizligin
sonucu olarak tanimlayan etkilesim teorisini ortaya koymuslardir. Bu teoriye gore
stres hep c¢evrede ya da dista degildir, ayn1 zamanda kisinin yaralanabilecegine,

incinebilirligine ve savunma sisteminin yeterligine de baglidir. Bu nedenle durum ya
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da i¢inde bulunulan kosul, dogrudan stres yaratan etken degil, stresi harekete geciren

etken olarak diisiiniilebilir (Yondem, 1988).

Losyk (2006)’ ya gore, stres, miikemmeliyet¢i biri olmak veya herkes
tarafindan begenilmek gibi, kendi kendimize koydugumuz taleplerden de
kaynaklanabilir. Higbir sey yeteri kadar iyi olamaz; boylece onu daha iyi yapmak
icin silirekli tekrarlariz. Bazi kisiler, Omiirlerini herkesi memnun etmeye veya
kazanmaya ¢alisarak harcar. Kendilerine elde etmesi olanaksiz bir miikemmeliyet ve
onay saglamak lizere olaganiistli biiyiik baski uygularlar. Stres ayn1 zamanda olumlu
bir duruma tepki de olabilir. Ornegin, yeni bir eve tasinmak, terfi etmek ya da
cocugunun evlenecek olmasi gibi. Baz1 durumlarda insanlar, korku ve kaygi duyar,
hatta bunlarla zar zor bas edebilirler. Stres, beden iizerine hem fiziksel hem de
zihinsel olarak ek bir yiik bindirir. Tepki uyandiran durum ve olaylara stres tetik¢isi

veya stres kaynagi, viicudun verdigi tepkiye de stres denir.

Johner (2007)’ ye gore, strese yol agan akut faktorler ve biiyiik hayat olaylari,
hastaliga kars1 savunmasizlik yaratirlar. Pek ¢ok durum bireylerde stres yaratabilir.
Mesela, enfeksiyon, ates ve travma gibi fiziksel nedenler stres yaratabilecegi gibi,

asagilanma, kaygi ve korku gibi unsurlar da bireylerde stres yaratabilir.

Rowshan (2003)’ e gore, stres yaratan faktorler ikiye ayrilir: Onceden
kestirilebilen ve 6nceden kestirilemeyen faktorler. Birinci gruba girenler hayatimizi
belirli bir siire etkileyen olaylar1 kapsar. ikinci gruba girenler daha giiclii stres

faktorleridir ve aniden ortaya ¢ikar.

2.2. Stresle Basa Cikma Yontemleri

Stresle basa ¢ikma programlarinda amag, kisiye stres olusturan ogeleri ve
bunlara verdigi tepkileri tanitmak, problemlerin dogru tanisina yardimci olmak, stres
vericileri yonlendirmek, kendini psikolojik ve fizyolojik zararlardan korumak ig¢in
yontemler dgretmek ve gelistirmektir (Baltas, 2006). Stresle ortaya ¢ikan “Alarm

tepkisi’nin organizmada dogurdugu biitiin istenmeyen etkilerin tersi “gevseme
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tepkisi” tarafindan saglanmaktadir. Stresle basa ¢ikmanin bir¢ok yolu vardir ve bu
yollar bir uzman yardimi ile kolayca Ogrenilebilir. Bu teknikler su sekilde

siniflandirilabilir:

a. Problem merkezli yaklasimlar: Bu yaklagimlar, problemin belirlenmesi,
alternatif ¢6ziim yollarinin iiretilmesi ve beklenti diizeyinin diisiirtilmesi ile stresin
olumsuz etkilerinden kurtulmayi amaclanmaktadir. Depresyon diizeyleri diisiik
bireylerin bu teknikleri kullanmalarinin daha kolay oldugu goriilmektedir. Problem
merkezli yaklagimlar1 kullanan kisilerde stres verici durum Oncesinde ve sonrasinda
depresyon diizeyleri diistiktiir. Problem merkezli yaklagimi kullananlarda stres verici
durumla depresyon arasinda anlamli bir iliski vardir. Bu tekniklerle yonlendirilen
kisilerin stres vericilere uygun tepkiler gelistirme ve depresyonlariyla basa ¢ikma
becerilerinin arttig1 saptanmistir (Baltag, 2006). Problem merkezli yaklasimlarda

genellikle bilissel yontemler kullanilir.

b. Duygu merkezli yaklasimlar: Kisiler, olumsuz duygularin baskisinda
olduklar1 zaman bu duygularin sorunlarini ¢ézmelerini zorlastirmasindan korumak
icin duygu merkezli yontemler kullanilir. Bu yontemler 6zellikle kontrol edilme
zorlugu olan stres vericiler karsisinda yardimeidir( Lazarus, Folkman, 1984; akt.
Baltas, 2006). Bu konuda davranis diizenleme ve bilissel tekniklerden yararlanilir.
Olumsuz duygular ile basa ¢ikmada kullanilacak yontemler iki baglikta toplanabilir
(Baltag, 2006).Bunlar: a. Kognitif teknikler : Basa c¢ikma, bir yoOniiyle doku
sistemlerinin ¢esitli yikimlarini ortadan kaldirmak i¢in verilen fizyolojik tepkileri,
diger yandan kisinin psikolojik biitiinligiinii zarardan korumak icin gdsterdigi
kognitif ve davranigsal gayretleri igerir. Bunlar; olumlu diisiince ve olumlu tavrin
gelistirilmesi, zihinsel diizenleme ve makul olmayan inanglarla miicadele, gorsel
imaj tekniklerinin kazanilmasi seklinde siralanabilir. b. Davramse¢i teknikler:
Davranigg1 yaklasima dayandirilan tekniklerle stresle basa ¢ikmaya iki acidan
yardimct olur. Bu tekniklerin bazilar1 stresin niteligini ve niceligini azaltmaya
programlanmustir. Fizyolojik kontrol, fizik egzersiz ve beslenme konularinda
Ogretilen teknikler stresin bedensel etkilerini azaltmayr hedefler. Bu konuda

yapilabilecekler, insanlar aras1 iligkilerin gelistirilmesi, zaman diizenleme
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tekniklerinin uygulanmasi, giivenli davramisin gelistirilmesi, fizyolojik kontrol
(nefes egzersizleri ve gevseme cevabi gelistirilmesi) ve fiziksel egzersiz olarak

siralanabilir (Baltas, 2006).

Youngs ve Youngs (2004), engellenme durumlariyla bas edebilmek ig¢in
kendine iyi bakmak gerektigini ve bir inanin kendinize iyi bakip bakmadigini bir
baskasinin kontrol etmemesi gerektigini disiiniirler. Kendine iyi bakmanin ne
anlama geldigini genglere sormuslar ve genglerin bu konuda en 6nemli oldugunu
diisiindiikleri on iki maddeyi siralamiglardir: bedenine iyi bakmak, akil sagligina iyi
bakmak, hayati ve hayatta ne yapmak istediklerini diisiinmek, hayatin giinliik inis
cikiglarmin akil karigtirmasina izin vermemek, iyi ve dogru oldugunu bildikleri
degerlerle tutarli, gururla savunabilecekleri secimler yapmak, kendini taniyarak gizli
kalmis yonlerini ortaya c¢ikarmak, ugrunda calismaya degecek hedefler koyarak
bunlara ulasmak icin ¢aba harcamak, inanclarini taze tutmak, miimkiin olan her
alanda Ogrenebilecekleri her seyi 6grenmek, baskalarina karsi saygili, diistinceli ve
samimi olarak insanlar arasindaki farklar1 kabul etmek, hata yaptiklarinda hatalarinm
kabul ederek oOziir dileyip kendilerini affettirmek, akillarindan gegenleri insanlarla

konusmak.

Johner (2007)’ ye gore, stres tehlikesine agik birey toplumun sosyal bakimini
gercekten iyilestirmek igin, sosyal hizmet gorevlilerinin stresle iligkili saglik
meselelerine hastaliktan sonra degil dnce miidahale edebilecek planlarin savunucusu

olmalar1 gerekmektedir.

Baltas ve Baltag(2006)’ a gore, hayat1 daha zengin ve doyumlu yasamanin 6n
sart1 alternatif yaratabilmektir. Alternatif yaratabilmek i¢in zeka, bilgi, cesaret ve
istek gerekir. Hayatin kontroliinii ele almak i¢in gerekli olan bilgiyi edindikten sonra,
bu bilginin verdigi cesaretle girisimde bulunma istegi, alternatif yaratmay1 miimkiin
kilar. Stres sirasinda bedende meydana gelen diizenlemeler, canlinin canliligin
siirdiirmek amacini tasisa da, 20.ylizyilin tehlike ve tehditlerinin yol agtig1 stresler

biiylik cogunlukla orijinal stres tepkisi sirasindaki bedensel diizenlemelere ihtiyag
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duyurmamaktadir. Insanin kendisinden giiclii olan diismaniyla miicadele etmek icin
kanina bosalan seker ve yaga ihtiyaci vardir. Ancak tiyatroya ge¢ kaldigi icin veya
trafikte bir araba kendisini giic durumda biraktiginda kanina bosalmis olan yaga ve

sekere ihtiyact yoktur.

Baltas ve Baltag(2006)’ a gore, stresle basa ¢ikmada etkili {i¢ yontem vardir:

bedenle ilgili yontemler, zihinsel yontemler ve davranis¢t yontemler.

Bedenle ilgili Yontemler : Stres azaltma tekniklerinin amaci,stresin yol
actig1 olumsuz sonuglar1 ortadan kaldirmaktir. Stres aninda bir takim bedensel
kimyasal degisiklikler meydana gelir. Gevseme teknikleri ile stres sirasinda ortaya
c¢ikan bu kimyasal maddeler kaybolur. Gevseme sirasinda; Insanmn  solunumu
derin ve rahat, El-ayaklar1 sicak ve agir, Kalp vuruslar1 sakin ve diizenli, Karni sicak,
Aln1 serin, Kaslar1 gevsemis, Hormonal dengesi saglanmis, Beden metabolizmasi
yavaglamigtir. Solunum derinlesmesi (stres tepkisi sirasinda hizlanir) kalp vurum
sayisini azaltir. El ve ayaklara giden kan miktarinin artmasi bu bolgede 1sinma ve
agirlasmaya sebep olur (stres tepkisi sirasinda damarlar daralir,kan igeri
cekilir,dolayisiyla yiizey sicakligi diiser) bu durum bedenin biitiin kaslarinda

gevsemesine ve rahatlamasina neden olur.

Zihinsel Yéntemler: Kisinin “Makul Olmayan Inanglar” stres diizeyini
yiikseltir. Stresle basa ¢ikma yontemlerinden olan zihinsel yontemlerle makul
olmayan inanglar en aza indirilmeye ¢aligilir. Makul olmayan inanglara 6rnekler: Bir
yetiskinin ailesi, arkadaglari, cevresi ve tiim taniyanlari tarafindan sevilmesi ve kabul
gormesi gerekir. Uzerinize aldiginiz biitiin islerden mutlaka o isi en iyi bilen,
kusursuz yapan ve her zaman miikemmel kisi olmaniz gerekir. Insanlarm
mutsuzluguna ve iiziilmesine sebep olan kendisi disinda meydana gelen olaylardir.
Insanlarin ve “diger seylerin” olmasim istedigimiz gibi olmamasi dehset vericidir.
Gegmiste gelecegi belirleyen pek cok sey vardir. Insanlar ¢abuk kirilir ve onlari
hicbir zaman incitmemek gerekir. Eger insanlar sizi onaylamiyorsa, bu mutlaka sizin

hatali veya kotii oldugunuzu gésterir. Iyi iliskiler karsilikli fedakarliga ve “verme”
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temeli {izerine kurulur. Kendini diisiinmek kotii ve yanlistir. Mutluluk, bagka
insanlarin varligr ile mimkiindir. Kizginlik koéti ve yikicidir. Aci ¢ekmemeniz
gerekir, ¢linkii hakkimiz iyi bir hayattir. Mitkemmel bir ask ve miikemmel bir iliski
vardir. Hayatta insanin kendisinden bagka,daha gii¢lii = daha biiylik destekler
gereklidir.

Davrams¢1 Yontemler: Giivenli Davranis Bigiminin Kazanilmasi, stresle
basa ¢ikma diizeyini yiikseltir. Insanlarla kurdugumuz iliski bicimi uygun sekilde
yonlendirilmedigi takdirde, kisinin hayatindaki 6nemli stres kaynaklarindan biri
olabilir. Insanlar birbiriyle iliski kurarken genelde 3 tiir yaklasimdan birini benimser.
1-Yalnizca kendilerini diisiinen ve bagkalarinin 6niine gegcmeyi kendilerinde hak
gorenler. 2-Baskalarini her zaman kendilerinin 6niine koyan ve onlarin haklarini
¢ignemesine imkan verenler. 3-Ilk 6nce kendilerini diisiinen ama bagskalarinin
haklarin1 ve duygularini da hesaba katanlar.

1-SALDIRGAN TAVIR: Cevresinde sanki tuttugunu koparan, basarili
insanlar olarak algilansa da, uzun vade de amaglar agisindan kazangh degillerdir.
Ciinkii kimse yakin ¢evresinde boyle insanlar1 barindirmak istemez. Saldirgan tavirl
bu insanlarin karsisina yine kendileri gibi saldirgan tavirh biri ¢iktiginda, istenmeyen
sonuglar ¢ikabilir. 2-CEKINGEN TAVIR: Kendilerini ifade edemedikleri icin
cekingen, kaygili ve sikintilidirlar. Baskalarinin kendi adma se¢im yapmasina
miisaade ederler. Bu nedenle insan iligkilerinin her asamasinda istismar edilirler.
Buna izin verdikleri i¢in de hem onlara hem de kendilerine biiyiik 6fke, kin ve
kiiskiinliik biriktirirler. 3-GUVENLI TAVIR: Bu tip kisiler kendini ve duygularmi
acikca ortaya koyarlar. Secimlerini kendi amaglar1 dogrultusunda yaparlar,

baskalarina herhangi bir sey gostermek ya da ispatlamak durumunda degildirler.

2.3.Stresle Basa Cikma Yontemleri Egitimi

Yapilan literatiir ¢aligmasi sonucunda, stresle basa ¢ikma yollar1 egitimi
verilirken, su konularin iizerinde durulmasi gerektigi ortaya c¢ikmistir: aile,
arkadaslar, beslenme, spor yapma, uyku, nefes egzersizleri, gevseme egzersizleri,

hayal kurma ve miizik.
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Stresle Basa Cikmada Aile Faktorii: Psikologlar, aileleriyle baglantilari
giiclii olan, ailelerine saglam baglarla bagli olduklarin1 hisseden genglerin, stresle

basa cikmakta Otekilere oranla daha basarili olduklarini sdylerler (Youngs ve

Youngs, 2004:205-206).

Stresle miicadelenin en iyi yollarindan birinin, aileyle sevgi dolu baglar

gelistirmek oldugunu bilmek cesaret vericidir (Youngs ve Youngs, 2004:206).

Baltas ve Baltas (2006)’ a gore, uzun yillar boyu aymi evi ve ayni hayati
paylasan esler, bir siire sonra biitiinlesirler. Bu nedenle potansiyel olarak hastalikla
ilgili yatkinliklari, iligkilerindeki gerginlik ve aralarindaki c¢atigma bicimiyle
artabilir. Insanlar1 tehdit eden hastaliklar, genetik yatkinlikla birlikte, belirli kisilik
yapilarinin belirli hayat bigimleri ile etkilesmesi sonucunda meydana gelir. Aile igi
iligkiler bir yandan hastaligi baslatmak ve siddetini etkileme konusunda etkili
olabilecegi gibi, diger yandan hastaligin tedavisini etkilemek konusunda 6nemli bir
rol oynar. Hastaligin tedavi edilmesi asamasinda, aile bireyleri arasindaki iliski,
yakinlik ve destekten yararlanmak onemlidir. Aile iliskilerindeki gerginlik ve stres,
aile bireylerinin birbirleriyle olan iliski bi¢cimlerinden kaynaklanir. Eger kisiler
birbirlerine ustiinlik kurmaya calisirlarsa, bu durum ailedeki diger bireylerin
kendilerini savunma ihtiyact duymasina sebep olur. Bu durum hem esler arasindaki
iliskiler i¢in, hem ana-baba ve c¢ocuklar, hem de kardesler arasindaki iliskiler i¢in
gecerlidir. Stresle basa c¢ikmada aile i¢indeki dost¢a sicaklik ve yakinlik etkili
olabilir. Karsilikli giiven ve isbirligini saglayacak esit iligki sartlarini yaratmak da
onemlidir. Aile i¢inde herhangi bir gerginlik oldugunda, bu problemi, ge¢cmiste
yasanilan olaylar hatirlatilarak ¢6zmektense, dogrudan problemi ¢ézmeyi yonelik

cabalar, aile i¢i ¢atigmalar1 yatistirabilir.

Stresle Basa Cikmada Arkadas Faktorii: Youngs ve Youngs (2004)’ e
gore, takimin parcasi olmay1 6grenmek aile i¢inde baglarsa da, disarida arkadaglara

takilarak gelistirildigine kusku yoktur. Iyi dostlar dostlarin1 duyar, dinler, arkadaslik
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eder ve genel olarak dostlariyla olmaktan zevk alirlar. Zaten onlarla arkadas

olunmasinin nedeni de budur.

Youngs ve Youngs (2004)’ e gore, hayatin stresi ve sikintilariyla miicadelede
ailenin ve arkadaglarin sevgisi ve destegi ¢ok onemlidir. “Bir art1 bir ii¢ eder” diyen
eski bir atasozi, iki kisinin sinerjisinin, yani birbirini ger¢ekten dnemseyen iki kalbin
ortak giiclinilin, gercek bir art1 gii¢c olabilecegini anlatir. Kalpten gelen bu enerji ve
basgkalarinin yalnizca zor giinlerinde yaninda olmakla kalmayip, olumlu hedeflere
dogru ilerleyisinde ve gelisiminde de yardimci olacaklarini bilmek, hayat denen

oyun alaninda yalniz olunmadigi hissini verir.

Stresle Basa Cikmada Beslenme Faktorii: Baltas ve Baltas (2006)’ a gore,
dogumdan sonraki beslenme, rahim i¢i beslenmeden farkli bir beslenmedir. Pek ¢ok
sistem faaliyete katilir. Cesitli bedensel ve psikolojik gelisim basamaklarinin
tamamlanmas1 yetiskin beslenmesine gegis i¢in yeni bir adimi olusturur. Cocugun
temel ihtiyaglart igin Ozellikle ilk ii¢ yasta dogru ve tam beslenmenin ebeveyn
kontroliinde yapilmasi gerekir. Ote yandan bazi durumlarda bebekler ve ¢ocuklar ok
ciddi beslenme problemleri yasayabilirler. Cocukluk dénemlerinde olusan yeme
problemlerinin, yetiskinlik doneminde istah ve mide ile ilgili nevrotik sikintilara

zemin hazirladig 6ne siirtiilmektedir.

Youngs ve Youngs (2004), “Insan ne yiyorsa odur.” ifadesini kullanarak,
beslenmenin, stresle basa ¢ikmayla ilgisinin ii¢ yOniinii agiklamistir: 1. Bedeninize
nasil bir yakit verdiginiz, kendinizi nasil hissettiginiz ve dolayisiyla oniintizdeki giinle
nasil basa ¢ikacaginiz tizerinde kesin olarak etkilidir. 2. Stres altinda oldugunuz
zaman, bedeninizin fiziksel taleplerinizi karsilayacak durumda olmasi gerekir. 3.
Bedendeki oteki hiicreler gibi beyin hiicrelerinin de iyi islev gormesi, dogru

beslenmeye baghidir.

Baltas ve Baltag (2006)’ a gore, sagliklilik ve normallik, iiretkenligin ve
iligkilerin anlamli olmasidir. Bunun 6nemli gereklerinden biri de normal bir beden

agirh@idir. Yapilan aragtirmalar erken oOliimlere sebep olan en biiyiikk dort risk
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faktoriinii ortaya ¢ikarmustir: Sismanlik, yiiksek tansiyon, diyabet ve sigara. Sigsmanlik
rth saghgr acisindan “6limciil” olmasa da onemli bir risk faktoriidir. Cilinki
bilinmektedir ki, sisman insanlarin azimsanmayacak bir boliimii kendilerine saygilari

az olan, glivensiz ve alingan insanlardir.

Stresle Basa Cikmada Spor Faktorii: Youngs ve Youngs (2004), stresin
etkilerini azaltmada sporun 6nemi oldugunu belirterek, spor yapmanin yararlarini su
sekilde belirtmistir: 1. Spor, sinirleri gevsetir, duygular1 dengeler. 2. Spor, aldiginiz
oksijen miktarin1 arttirir, boylece daha dikkatli olmanizi saglar. 3. Spor, enerji

diizeyinizi arttirir. 4. Spor, size kedinizi iyi hissettirir. 5. Spor, uykunuzu diizeltir.

Losyk (2006)’ ya gore, egzersiz, stresi ve onun viicuda etkilerini azaltmak
i¢in en etkin yontemlerden biridir. Egzersiz ¢ok cesitli sekillerde ve tiirlerde yapilan
farkli sporlar ve faaliyetlerdir. Onemli olan bedeni hareket ettirmektir. Egzersiz,
viicudun iretti§i endorfin miktarini artirir. Endorfinler, sinir sistemine sinyaller
gondermek lizere beyin tarafindan iretilen kimyasallardir. Agr1 kesici ilaglar gibi
faaliyette bulunurlar. Uzun siire egzersiz yapilirsa endorfinlerin akisi artar. Agriyi
kesmenin yani sira, endorfinler hastalikla miicadele etme kapasitesini artirir.

Endorfinler dogal sakinlestiricilerdir.

Stresle Basa Cikmada Uyku Faktorii: Baltas ve Baltag (2006)’ a gore,
hayatin basinda uyku ritmi gece ve giindiize denk degildir. Bu temel gergekle,
dogumdan sonraki diinyanin gerceklerinin uyusmast saglanmalidir. Bu c¢ocuk
benligi, analitik dilde, “i¢ enerji ve obje diinyalarinin heniiz birbirlerinden
bagimsizlagmamasi” olarak tanimlanir. Bir baska ifadeyle ¢ocuk-obje iligkisinin
bagimsizlagarak kuvvetlenmesi, libidonun geri ¢ekilmesini saglar ve bdylece uyku

i¢in 6nkosul tamamlanmis olur.

Youngs ve Youngs (2004), uykunun saglik agisindan yasamsal bir dnemi
oldugunu ve yeterince uyuyamadigimizda bedenimizin gereken islevi
gbdremeyecegini belirtmistir. Iyi bir uykunun sikinti ve baskilarla basa ¢ikmadaki

etkisini ii¢ nedenle a¢iklamistir: 1. Uyanik olmanin ve olaylar {izerinde denetiminizi
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korumanin sirr1, dinlenmis bir bedendir. 2. Uyku, bedeninizin kendini iyilestirme

donemidir. 3. Beden, kendini uykuyla yeniler.

Yapilan bir aragtirmada diinyanin en yogun trafigi olan hava limanlarindan
Los Angeles Hava Limani ¢evresinde, intihar oranmin sehrin sessiz bolgelerine
kiyasla 2,5 kere daha fazla oldugu ortaya konmustur.Giiriiltiilii ¢evre sartlarinda
uyuyanlarin uykularinda daha az delta, daha az REM, daha ¢ok bir ve ikinci basamak
uykusu vardir (Baltas ve Baltag, 2006: 138).

Baltas ve Baltas (2006)’ a gore, kisa uyuyanlarin, uzun uyuyanlara kiyasla
daha enerjik, daha etkin, daha disadoniik, kendilerinden ve hayatlarindan memnun,
eder olarak sikayet eden, sosyal ve politik olarak sistemle uyumlu olduklar
goriilmiistiir. Buna karsilik uzun uyuyanlarin daha sikintili, kendilerini ve g¢evreyi
elestirme egiliminde, kendilerine giivenleri zayif, politik ve sosyal sistemle
catigmalarinin daha fazla oldugu bildirilmistir. Uzun uyuyanlarin daha fazla riiya
gordiikleri ve artistik yeteneklere sahip, daha yaratici kisiler oldugu da arastirma

bulgular1 arasindadir.

Stresle Basa Cikmada Nefes Egzersizi Faktorii: Baltas ve Baltas (2006)’ a
gore, bedeni kontrol etme yolundaki g¢abalar, solunumu kontrol etmekle baglar.
Ciinkii solunum, istedigimiz zaman nefes aldigimiz, istedigimiz zaman nefesimizi
tuttugumuz i¢in, irademizle yonlendirdigimiz bir faaliyettir. Ancak diger taraftan
solunum, beyin sapindaki bir merkez tarafindan kandaki oksijen ve karbondioksit
dengesine gore biitiiniiyle otonom (kendi kendine) olarak yiiriiyen bir faaliyettir. Bu
nedenlerden dolayi, solunumu kontrol etmek 6nemlidir. Dogru ve derin nefes almay1

ogrenmek, gevsemeyi 6grenmek yolunda atilan en 6nemli adimdir.

Youngs ve Youngs (2004), dogru nefes alip vermeye baslamak i¢in dort
neden siralamistir: 1. Dogru soluk alip vererek duygularinizi kontrol edebilirsiniz. 2.
Dogru soluk alip vermek size kendinizi iyi hissettirir. 3. Dogru soluk alip verme,
fiziksel agidan kendinizi toparlamaniza yardimei olur. 4. Dogru soluk alip verme,

gerginliginizi azaltmaya yardimcidir.
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Baltas ve Baltag (2006)’ a gore, iyi nefes agir, derin ve sessiz olmalidir.
Bunun i¢in de denge, dl¢ii ve uyum gerekir. lyi bir nefes yavas olarak burundan
alinir, sessiz olur ve akcigerin biitiiniinii doldurarak diyaframi asag: iter. Geleneksel
egitim bi¢cimimizin bize kazandirdig1 bir beden durusu vardir: mide icerde, gogiis
disarida. Ancak bu durum saglikli solunumu engeller. Dogru nefes alabilmek igin,
diyaframin, akciger boslugunda emilim yaratmak ic¢in biraz asagiya hareket etmesi
gerekir. Asaglr dogru meydana gelen bu hareket karin boglugunun disar1 ¢ikmasina

sebep olur.

Stresle Basa Cikmada Gevseme Egzersizi Faktorii: Youngs ve Youngs
(2004), gevseme egzersizlerinin stresle bas edebilmedeki Onemini agiklarken
gevsemenin, bunalmanin panzehiri oldugunu ve gergin kaslar1 rahatlatabilecegini

ifade etmistir.

Baltas ve Baltas (2006)’ a gore, biitiin stres azaltma tekniklerinin son amaci,
stresin yol agtig1 istenmeyen sonuglari tersine ¢evirmek ve boylece stresin olumsuz
sonuglarin1 ortadan kaldirmaktir. Beden gerginlikle gevsemeyi bir arada
barindiramaz. Eger insan stresi yasiyorsa, bedende ona ait beden kimyas1 egemendir.
Eger gevsemeyi yasiyorsa da bedende ona ait beden kimyasi egemendir. Gevsemeyi
basarmis bir insanda stresin yarattig1 fizyolojik ve biyokimyasal kisirdongii kirilir,
onun yerine gevsemenin fizyolojik ve biyokimyasal kisirdongiisii kurulmus olur.
Solunum derinlesmesi, kalp vurum sayisini azaltir, el ve ayaklara giden kan
miktarinin artmas1 bu bdlgede 1sinmaya ve agirlasmaya sebep olur. Bu durum
bedenin biitiin kaslarinda gevsemeye ve rahatlamaya sebep olur. Gevseme sayesinde
olan kalp vurum sayisinin azalmasi, kan basincinin diismesi gibi sonuglarin genel
saglik iizerindeki olumlu bir¢ok etkisinin yani sira 6zellikle “yiiksek tansiyon”
tedavisinde sagladig1 yararlar ¢cok satida bilimsel arastirma ile ortaya konmustur.
Gerginligin herhangi bir dis uyaranla veya insanin diisiinerek vardigi bir sonugla
baglamasi iizerine, damarlarin tiizerindeki kiiciik kasciklar biiziilerek damarlari

daraltmakta, daralan damarlar yiizeye giden kan miktarini1 azaltmakta, bu da organ
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sistemlerinin daha az beslenmesine yol acgarak, hastalifa daha agik olmalarina ve o

dokunun ait oldugu sistemin hayat siiresinin kisalmasina zemin hazirlamaktadir.

Stresle Basa Cikmada Hayal Giicii Faktorii: Youngs ve Youngs (2004)’ a
gore, zihinde kisa gezintilere ¢ikilabiliyorsa, stresin (beyinde) yarattifi baskiyi
azaltmak icin harika bir yontem biliniyor demektir. Hayal giiciiniin kullanilmasinin
stresi azaltmada dort yarar1 vardir: 1.Hayal kurma, insanin diisiincelerini daha
olumlu bir c¢erceveye oturtur. 2.Hayal kurmak insanlari sakinlestirir. Stresle
miicadele etme ve basarili olma yetenegi artarken stres diizeyi de azalir. 3.Gergin
durumlarda hayaller, insan zihnini ve bedenini gevsetir. Zihinde yaratilan sakin
imgeler, sonuglar ve senaryolar bedene gecer ve gerginligini alip gotiiriir. 4.Hayal

kurma, yasanilan sikintidan kurtulmak i¢in yaratic1 yontemler bulmay1 saglar.

Stresle Basa Cikmada Miizik Faktorii: Youngs ve Youngs (2004)’ a gore,
miizik, insanlarin ruh halini ve tutumunu biiyiik dl¢iide etkiler. Miizik, bir insanin
icini karartabilir, onu neselendirebilir ya da {izebilir. Dinleyene enerji verip kendisini
harika hissetmesini saglayabilir. Ayrica gevsemesine yardimecr olarak onu
ferahlatabilir de.....Miizik, yalmizca enerji diizeyini ve ruh halini etkilemekle
kalmayip stres diizeyini de degistirebilir. Kimi sesler dinleyene iyi gelir ve kendi
ritmini korumasina yardim ederken, otekiler stres yaratabilir ve gergek anlamda
hasta edebilir. ..... Dr. Sheldon Deal, yaptig1 arastirmada, yiiksek ve sert seslerin kas
glicii lizerinde kesin bir zayiflatict giicii oldugunu gostermistir. Sesin kas giicli
tizerindeki etkisini 0lgmek iizere tasarlanmis bir aletle test edilen kisilerin % 90’
inda, yiiksek ve sert sesleri dinlerken normal kas giiclinde aniden tigte ikilik bir kayip
kaydedilmistir. Miizikten yararlanarak stresten kurtulmanin bes yarar1 vardir: ruh
halini degistirir, odaklanmaya yardimci olur, enerji kazanmay:1 saglar, gevseyip

rahatlamaya yardimci olur ve uykuya dalmaya yardimci olur.
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2.4. Yasam Doyumu

Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985); Yasam doyumunu bir bireyin
kendi belirledigi kriterlere uygun bir bi¢gimde bireyin tiim yasamini pozitif
degerlendirmesi olarak tanimlamiglardir. Pavot ve Diener (1993)’ a gore Yasam
doyumu 6znel iyi olmanin bilissel bilesenidir ve bireyin kendisine yiikledigi kriterler
ve yasam kosullarini algilayis1 arasindaki karsilastirilmalari, dolayisiyla yasami

hakkinda deger bigmesini icermektedir (Akt. CECEN, A.R.).

Yasam doyumu kavrammnin bir par¢ast olan doyum, beklentilerin,
gereksinimlerin, istek ve dileklerin karsilanmasidir. Yasam doyumu genel olarak
kisinin biitiin yasamini ve bu yasamin tiim boyutlarin igerir. Yasam doyumu, belirli
bir duruma iliskin doyum degil, genel olarak tiim yasantilarindaki doyum anlamina
gelir. Yasam doyumu; mutluluk, moral gibi degisik agilardan iyi olma halini ifade
eder(Vara, 1999). Giinlik iliskiler i¢inde olumlu duygunun olumsuz duyguya
egemen olmasidir (Aksaray, Yildiz ve Ergiin,

1998;akt. AVSAROGLU,S.,DENiZ,M.E..KAHRAMAN A.).

Myers ve Diener (1995), yasam doyumu ile ilgili yapilan calismalarin
cinsiyetin, wrkin ve gelir durumunun yasam doyumunu ve mutlulugu yordamada
hemen hemen higbir etkiye sahip olmadigini, psikolojik degiskenlerin 6rnegin kisisel
egilimlerin, yakin iligkilerin ve kiiltiiriin yasam doyumunu agiklamada daha fazla
etkiye sahip oldugunu gosterdigini belirtmislerdir. Campbell (1981), Diener (1995),
Lucas, Diener ve Suh (1996), Leung ve Leung (1992)’ a gore mutlulugu etkileyen
psikolojik faktorler arasinda benlik saygisinin tutarli ve giiclii bir bi¢imde yasam
doyumunu yordadig1r hemen hemen tiim kiiltiirlerde (bireyci ve topluluk¢u) yapilan

calismalarda rapor edilmistir (Akt. CECEN, A.R.).

Yapilan literatiir taramasi sonucu iilkemizde yasam doyumu ile ilgili son
yillarda yapilan ¢alismalarin sayisinin giderek arttig1 dikkat cekmekle birlikte, stresle
basa c¢ikma yollar1 ile yasam doyumunu birlikte ele alan bir c¢alismaya

rastlanmamustir.
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Diener (1984), Bireylerin daha mutlu olabilmesi i¢in amaclarinin diizenli bir
grafikte biitlinlestirilmesi ve bu amaglarin doyurulmasi tizerinde durur. Tolor (1978)’
a gore birey mutlu oldugu i¢in yasamindan doyumludur. Bunun tersi gecerli degildir.
Birey kisiligin biitiin 6zelliklerine gore olaylara yaklasir. Ornegin; olaylara iyimser
bir bakis acisiyla bakan bireyin dayanma giicii daha yiiksektir. Bu yaklagima gore
eger birey Onemli etkinlikler iizerinde yogunlasirsa mutluluk kendiliginden
gelecektir. Vallerand (1989), bakim evinde kalan 200 yasli kadin ve erkegi yasam
doyum diizeyleri agisindan karsilastirdigi calismada cinsiyetler arasinda bir farklilik
bulunmadigini tespit etmis ve saglik durumunun yagsam doyumun en belirleyici 6gesi
oldugunu bulmustur. Diener (1984), fiziksel egzersizler, uyku, mevsimsel
degismelerin yasam doyumunu etkiledigini belirtmektedir. Robinson (1973)’ un
yasam doyumu ile yas iligkisini aragtiran ¢alismalarinda en genel bulgu yas arttikca
yasam doyumunun azaldigi seklindedir. Bir bagka calismada Brotner (1970), yas
ortalamalar1 45-58 olan 1549 denek iizerinde yaptig1 calismada bu grubun geng gruba
oranla yasam doyumunun daha diisiik oldugunu saptamistir. Campbel ve arkadaslar
(1976), yaptig1 bir g¢aligmada yasam doyumu ve mutlu olmanin yasla azaldigin
vurgulamaktadir. Kyriakos (1979), yas ortalamalar1 60 olan 141 kadin ve erkek
denekle yaptig1 calismasinda yaslilarda yasam doyumunun en énemli belirleyicisinin
saglik, etkinlik ve aktivite diizeyi oldugunu bulmustur. Huzurevinde kalan yaslilarda
fiziksel aktivitenin yasam doyum diizeylerine olan etkisini aragtirmak amaciyla
yapilan ¢alismanin sonucunda, Diener (1984), sagligin yasam doyumu ile gii¢lii bir
iligki gosterdigini ortaya ¢ikarmistir. Diener’e gore kadinlarin erkeklere gore beklenti
diizeyinin daha diisiik, emosyonel stresler karsisinda daha dayanikli oldugu goriisii

(Diener 1984 ) bu bulguyu destekler goriinmektedir (Akt. AKANDERE, M.).

Yasamin biitiinlinii kapsayan yasam doyumu kisinin nasil bir ruh sagligi
icerisinde oldugunu gosteren 6nemli bir gostergedir. Yasamda meydana gelecek
cesitli engellenmeler, zorlanmalar, ¢atismalar ve ani olumsuz degisimler yasam

doyum diizeyinin diismesine neden olabilir(DEMIREL, S.,CANAT,S).
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2.5. ILGILI YAYIN VE ARASTIRMALAR

Stres konusunda yurt diginda ve iilkemizde yapilan arastirmalarin incelenmesi
konunun anlasilmasinda yararli olacaktir. Bu nedenle bu boéliimde stres ve stresle
basa cikma yollar1 iizerine lilkemizde ve yurt disinda yapilan caligmalara yer

verilecektir.

2.5.1. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Stres ve stresle basa ¢ikma yontemleri ile ilgili yurt disginda yapilan

calismalara agagida yer verilmistir:

Hains ve Szyjakowski (1992), 24 lise oOgrencisi lzerinde yaptiklari
arastirmada, stres asilama egitimini temel alarak gelistirdikleri biligsel basa ¢ikma
becerileri ve gevseme teknikleri igeren grup rehberligi programinin ergenlerin kaygi
ve depresyon diizeylerine etkisini arastirmislardir. Arastirma sonucunda elde edilen
bulgular, grup rehberligi programina katilan Ogrencilerin kaygi ve depresyon

diizeylerinin azaldigini géstermistir.

Kiselica (1994), 24’ i deney, 24’ i kontrol grubu olmak flizere stres ve
anksiyete diizeyi yiiksek 48 ergen lizerinde yaptig1 arastirmada, 8 oturumluk 6nleyici
bir miidahale programi hazirlamistir. Program; gevseme, biligsel yeniden
yapilandirma ve atilganlik egitimini icermektedir. Kontrol grubuna da haftada 1 giin
olmak {izere smif ortaminda yapilandirilmamis bir grup rehberligi programi
uygulamistir. Her iki gruba uygulamanin basinda programla ilgili beklentileri,
uygulamanin sonunda ise programla ilgili yorumlari sorulmustur. iki grubun da
programla ilgili beklenti ve yorumlar1 benzer bulunmustur. Deneklerin, kaygi ve
stres diizeyleri Durumluluk-Siirekli Kaygi Envanteri ve Stres Semptomlar1 Envanteri

ile Olciilmistiir. Arastirma sonucunda, miidahale programinin uygulandigr deney
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grubunun kaygi diizeyi ve stres semptomlarinda kontrol grubuna goére anlamh

Olctlide azalma oldugu bulunmustur.

Printz, Shermis ve Webb (1999), yaptiklar1 arastirmada, ergenlerin stres
kaynaklart ve basa c¢ikma becerilerini etkileyen faktorleri incelemislerdir.
Aragtirmada yaslar1 14 ile 19 arasinda yer alan 122 ergen yer almistir. Arastirma
kapsamindaki ergenlere Problem Cozme Becerileri Olgegi, Sosyal Problemleri
Cozme Envanteri, Hopkins Semptomlar Listesi ve Algilanan Sosyal Destek Olgegi
uygulanmistir. Arastirma sonuglarinda, ergenlerde problem ¢dzme becerileri ve
algilanan sosyal destegin yeterince gelismemis ve gercek olmayan diisiincelerin
yaygin oldugu bulunmustur. Bununla birlikte, arastirmada ergenlerin daha c¢ok
giinliik olarak yasanan stres kaynaklarina sahip olduklar1 ve bunlarla basa

cikabildikleri saptanmugtir.

Krenke (2000), yaptig1 arastirmada, stres verici olaylar, basa ¢ikma tarzi ve
ergenlerdeki stres semptomlar1 arasindaki nedensel iligkileri arastirmistir. 94 ergen
ve anneleri, kritik yasam olaylari, giinliik stres yaraticilar ve basa ¢ikma tarzlarindan
olusan 3 yillik degerlendirmeye katilmiglardir. Kritik yasam olaylar1 ve giinliik stres
yaraticilarin birbiriyle giiclii bir iliski i¢inde oldugu, bununla birlikte stres yaratici
tipinin ergenlerdeki stres semptomlar1 ile stirekli bir baglanti i¢inde olmadigi
bulunmustur. Bunun aksine, kaginmaya dayali basa ¢ikmanin bir ¢esidi olan geri
cekilme her zaman ic¢in ergenlerdeki stres semptomlarinin belirgin isareti oldugu

ortaya ¢ikmistir.

Torsheim ve World (2001), yaptiklar1 arastirmada geng¢ ergenler arasinda
okula bagl stres, destek ve gergekei olmayan saglik sikayetlerini ¢ok yonlii analizle
incelemislerdir. Calismada, psikososyal okul g¢evresi ve gercek¢i olmayan saglik
sikayetleri arasindaki iliski ele alinmistir. 1585 Norveg’ li 6grenci (ortalama 13,5
yas) saglik sikayetleri, akademik stres, 0gretmen ve sinif arkadasi destek Olcegi,
karar kontrolii, smif ortamindaki giiriilti ve rahatsizlikla ilgili dlgekleri
doldurmuslardir. Yapilan ¢ok yonlii analiz, saglik sikayet diizeylerinin siniflar arasi

degisiklik gosterdigini ortaya koymustur. Ayrica, testlerin sonucu, sinif arkadasi
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destegi ve akademik stres arasinda belirgin bir etkilesim oldugunu gostermistir.
Bulgular, paylasilmaya olanak veren sinif ortaminin ergen saglik sikayetleri tizerinde

temel ve stresi azaltici etkileri olabilecegini gostermistir.

Hirokawa, Yagi ve Miyata (2002) yaptiklar1 arastirmada, 14 hafta siiren
stresle basa ¢ikma programimin sosyal hizmetler boliimiinde egitim goren Japon
liniversite Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma beceri diizeyleri {izerindeki etkisini
aragtirmislardir. Uygulanan program, progresif gevsemeyi, biligsel davranis¢i beceri
egitimini ve atilganlik egitimini igermistir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular,
uygulanan programin dgrencilerin stresle basa ¢ikma becerilerini artirdigini ortaya

koymustur.

Goldbeck ve Schmid (2003), yaslart 10 ile 15 arasinda olan, davranigsal ve
duygusal problem yasayan 30 ergen {izerinde bir arastirma yapmuslardir. 15” er denek
tesadiifi yontemle deney ve kontrol gruplarina ayrilmislardir. Deney grubu otojenik
gevsemeyi temel alan bir miidahale programina katilmistir. Deneklerin miidahale
Oncesi ve sonrasi davranigsal semptomlar, psikosomatik sikayetler ve stres seviyeleri
Olclilmiistiir. Ayrica, uygulamadan hemen sonra ve 3 aylik bir izleme déneminden
sonra bireysel hedeflere ulagsma diizeyleri tespit edilmistir. Arastirma sonucunda,
deney grubundaki ergenlerin ebeveynleri, kontrol grubundaki ergenlerin
ebeveynlerine gore cocuklarindaki stres diizeyi ve psikosomatik sikayetlerinde
azalma oldugunu gozlediklerini belirtmislerdir. Cocuklarin stres seviyesi ve
psikosomatik sikayetlerinde deney ve kontrol grubunda azalma gdériilmiis ve her iki
grup arasinda anlamli bir fark saptanmamistir. Miidahale sonrasinda ¢ocuklarin
% 56’ s1 ve ebeveynlerin % 55’ i hedeflerine kismi olarak ulastiklarini, ¢ocuklarin
% 38 , ve ebeveynlerin % 30’ u ise hedeflerine tam olarak ulastiklarim
belirtmislerdir. % 71 ebeveyn ise 3 ay sonra yapilan izleme c¢alismasinda kismi

hedefe ulagsmislik diizeylerinin gegerliligini korudugunu bildirmislerdir.

2.5.2.Yurt icinde Yapilan Arastirmalar
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Stres ve stresle basa ¢ikma yontemleri ile ilgili ilkemizde yapilan ¢alismalara

asagida yer verilmistir:

Aysan (1988), 1986 ve 1987 dgretim yilinda yapmis oldugu arastirmada, lise
Ogrencilerinin stres yasantilarinda kullandiklar1 baga ¢ikma yontemlerinin, bireysel
ozellikler ve aileye iliskin degiskenler ile iliskisini incelemistir. Arastirma, lise bir ve
lise Ttgiincii smiflardan segilen 612 Ogrenci Orneklemi iizerinde yapilmistir.
Arastirmada, 6grencilerin genel olarak stres yasantilarinda kullandiklar1 basa ¢ikma
yontemlerini O0lgmek amaciyla “Stres yasantilarinda Kullanilan Basagikma
Stratejileri Olgegi” hazirlanmistir. Bireysel ozellikler ve aileye iliskin degiskenler
hakkinda bilgi toplamak {izere “Kisisel Bilgi Formu™ gelistirilmistir. Arastirma
sonuclarinda gore, stres yasantilarinda kullanilan basa ¢ikma stratejilerinin, bazi
ailesel etmenler ve bireysel 6zelliklerle iliskili oldugu saptanmistir. Ozellikle annenin
otoriter, demokratik ve ilgisiz olarak algilanan tutumu, aile iiyeleriyle sorunlarin
paylasilip paylasilmamasi, ebeveynin ceza verme davranisi ve suclayict tavri,
ebeveynin basa ¢ikma davranigi, ailenin ekonomik diizeyi ve olaylar iizerinde
kontroliin olup olmadigina iligkin inang, ergenlerin stres yasantilarinda kullandiklar1
basa c¢ikma stratejilerinin tiirtinii  belirleyici nitelikteki degiskenler oldugu
bulunmustur. Ayrica kiz 6grencilerin problem ¢ézme, sosyal destek arama, kendini
suglama ve hayal etme puanlarmin daha yiliksek oldugu; erkek &grencilerin ise
kacinma davranigina egilimli oldugu bulunmustur. Bununla birlikte, dogum sirasinin
stres yasantilarinda kullandiklar1 basa c¢ikma stratejilerini etkileyen bir etmen
olmadigi, belirleyici olmadigi, daha c¢ok g¢evresel ihtiyaclar ve kisisel faktorlerin
belirleyici oldugu ortaya konmustur. Yas oraninin yiikseldik¢e problem ¢ézme ve
sosyal destek arama puanlarinin yiikselecegi yoniindeki denenceyi, elde edilen
bulgularin desteklemedigi, yaygin basa ¢ikma stratejilerini etkilemedigi belirtilmistir.
Ekonomik diizeyi diisiik olan bireylerin problem ¢dzme ve sosyal destek arama
puanlarinin  daha diisiik oldugu, kendini suclama puanlarinin yiliksek oldugu
belirtilmistir. Orta ekonomik diizeydeki grubun, yiliksek olan gruba gore daha az
sosyal destek arama davranisi egilimine sahip oldugu bulunmustur.

Goriis (1999) yaptig1 arastirmada, bir grup lise 6grencisinin atilganlik diizeyi
ile stresle basa ¢ikma yollar1 arasindaki iligkiyi incelemistir. Aragtirma, 1998 -1999
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egitim-6gretim yilinda Karsiyaka ilgesindeki okullarda lise iki ve lise iiglincii
siniflarda okuyan 200 dgrenci iizerinde yapilmistir. Ogrencilerin stres yasantilarinda
kullandiklar1 basa c¢ikma stratejilerini belirlemek ilizere * Stres Yasantilarinda
Kullamlan Basa Cikma Stratejileri Olgegi (SYBSO) ” kullamlmustir. Bagimsiz
degiskenler ile ilgili bilgiler “Kisisel Bilgi Formu” adiyla gelistirilen bir anket ile
elde edilmistir. Ogrencilerin atilganlik diizeylerini belirlemek i¢in “Rathus Atilganlik
Envanteri” kullanilmistir. Arastirma sonucunda, lise 6grencilerinin farkli yaslarda
olmalar1 ile stres yasantilarinda kullandiklar1 problem ¢6zme, sosyal destek arama,
kendini su¢lama, hayal etme ve kaginma gibi basa ¢ikma stratejileri arasinda 6nemli
diizeyde bir iliski olmadig1 ortaya ¢ikmistir. Bununla birlikte, cinsiyet faktoriiyle
iligkili olarak 6grencilerin stresle basa ¢ikma stratejileri ve sosyal destek arama
puanlarinda 6nemli diizeyde farklilik oldugu saptanmistir. Sosyo-ekonomik diizeyi
diisiik, orta ve yiiksek olan ogrenciler birbirleriyle karsilagtirildiklarinda bu
Ogrencilerin probleme ¢6zme, kendini sug¢lama, hayal etme ve kacinma yoniinden
onemli diizeyde farkliliklar gdsterdigi saptanmistir. Ayrica, 6grencilerin atilgan ve
cekingen davranis Ozellikleri gostermesinin, stresle basa ¢ikma stratejileri yoniinden

onemli farkliliklar gosterdigi arastirmanin sonuglar1 arasindadir.

Korkut (2003) tarafindan yapilan arastirmada, saldirganlik diizeyleri farkl
lise 6grencilerinin {i¢ farkli stresle basa ¢ikma yolunu kullanma agisindan bazi
degiskenlere gore farkli olup olmadigi incelenmistir. Aragtirmada, 491 Ogrenciden
Stres Olgegi, Basa Cikma Stratejileri Olcegi ve Kisisel Bilgi Formu aracilig: ile bilgi
toplanmistir. Arastirma sonucunda, saldirganlik diizeyleri farkli olan genglerin kisisel
ozelliklerini stres kaynagi olarak goriip gormemelerinin stres yasarken problem
¢ozme yolunu kullanmalarinda farka yol actigi tespit edilmistir. Adi gecen
arastirmada, annelerinin egitim durumu ortadgretim olan ve stres kaynagi olarak aile
ici iletisimsizligi gostermeyen kiz 6grencilerin daha fazla sosyal destek arama yolunu
tercih ettikleri saptanmistir. Saldirganlik diizeyi az olan dgrencilerin problem ¢ézme
yolunu daha fazla kullandiklari, saldirganligi fazla olan ve anneleri ilkokul ve
ortaokul mezunu olan Ogrencilerin ise kaginma yolunu daha fazla kullandiklari

saptanmistir.
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IL.BOLUM

YONTEM

[Ikogretim 2. kademe grencilerinin stresle basa ¢ikma yontemleri ve yasam
doyumu diizeylerine stresle basa ¢ikma yollar1 egitiminin etkisinin incelendigi bu
arastirma, Kontrol Gruplu On-test ve Son-test Modeline dayali deneysel bir
calismadir. Bu béliimde, Arastrmanmn Orneklemi, Arastirma Modeli, kullanilan
6lgme araci ve bu aracin gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalari, verilerin toplanmasi ve

¢oziimlenmesine iliskin istatistiksel iglemlere yer verilmistir.

3.1.ARASTIRMANIN MODELI

Arastirmada kontrol gruplu 6n test-son test arastirma modeli kullanilmistir.
Aragtirma 1 kontrol ve 1 deney grubu iizerinde yiiriitiilmiistiir. Deney deseni
tablo1’de verilmistir. Tabloda da goriildiigii gibi deney Oncesi her iki gruba Basa
Cikma Stratejileri Olgegi (BSO), Yasam Doyumu Olgegi (YDO) ve Kisisel Bilgi
Formu (KBF) uygulanmistir.

Deney siirecinde deney grubuna Stresle Basa Cikma Yollar1 Egitim Programi

uygulanmis, kontrol gruplarina ise hi¢bir islem uygulanmamustir.

Arastirma siirecinin sonunda her iki gruba Basa Cikma Stratejileri Olgegi

(BSO) ve Yasam Doyumu Olgegi (YDO) tekrar uygulanmustir.
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Tablo 1

Arastirma Deseni

Asagida Tablo 1’ de Deney Deseni sunulmustur:

Gruplar On Test Islem Son test
1)Basagikma 1)Basa¢ikma
Stratejileri Stratejileri Olgegi
Olgegi 8 Hafta siireyle

Deney Grubu 2) Yasam verilen egitim  2) Yasam Doyumu
Doyumu Olgegi
Olgegi
1)Basacikma 1)Basacikma
Stratejileri Stratejileri Olgegi
Olgegi --

Kontrol Grubu 2) Yasam 2) Yasam Doyumu
Doyumu Olgegi
Olgegi

Tablo 1’ de goriildiigii gibi, deney grubuna Stresle Basa Cikma Yollar1 Egitimi
verilmeden once deney ve kontrol gruplarindaki 6grencilere Basagikma Stratejileri
Olgegi (BSO) ve Yasam Doyumu Olgegi (YDO) uygulanmistir. Daha sonra deney

grubundaki Ogrenciler 8 hafta siire ile Stresle Basa Cikma Yollar1 Egitimine



44

katilmiglardir. Bu siire i¢inde kontrol grubu {izerinde higbir islem yapilmamustir.
Stresle Basa Cikma Yollar1 Egitiminin sonunda deney ve kontrol grubundaki
ogrencilere Basagikma Stratejileri Olgegi (BSO) ve Yasam Doyumu Olgegi (YDO)

tekrar uygulanmustir.

3.2. EVREN VE ORNEKLEM

Bu arastirmanin evrenini 2006-2007 egitim-dgretim yilinda Izmir Ili
Menderes Ilgesindeki ilkdgretim ikinci kademe Ogrencileri olusturmaktadir,
orneklemini ise Golciikler Adnan Olcay Ilkogretim Okulu’ nun 6.-7.-8. smifinda

okuyan 30 6grenci olusturmaktadir.

Orneklem secimi i¢in 2006° nin Ekim ayinda Gélciikler Adnan Olcay ilkdgretim
Okulu’ nun 6.-7.-8. smifinda okuyan o6grencilere Basagikma Stratejileri Olgegi
(BSO) ve Yasam Doyumu Olgegi (YDO) uygulanmustir. Uygulamaya katilan 120
Ogrenci arasindan bu egitim programima katilmaya goniillii olan &grenciler
belirlenmistir. Goniillii  6grenciler arasindan tesadiifi yontemle otuz Ogrenci

secilmigtir. Egitim programi 8 hafta stirmiistiir.

Bu arastirmanin bagimli degiskeni, Stresle Basa Cikma Yollar1 ve Yasam

Doyumu’ dur. Bagimsiz degiskeni ise, Stresle Bagsa Cikma Yollar1 Egitimidir.
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Tablo 2
Demografik Ozellikler

Asagida Tablo 2’ de demografik 6zellikleri sunulmustur:

DENEY KONTROL

SINIF n % n %
6 8 53,3 8 53,3
7 4 26,7 4 26,7
8 3 20 3 20
TOPLAM 15 100 15 100
CINSIYET
K 6 40 7 46,7
E 9 60 8 53,3
TOPLAM 15 100 15 100
BABA EGITIM
okur-yazar degil 1 6,7 1 6,7
ilkokul 9 60 6 40
Ortaokul 2 13,3 7 46,7
Lise 3 20 1 6,7
TOPLAM 15 100 15 100
ANNE EGITIM
okur-yazar degil 4 26,7 3 20
ilkokul 8 53,3 9 60
Ortaokul 2 13,3 3 20
Lise 1 6,7 0 0
TOPLAM 15 100 15 100
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Tablo 2’ de de goriildiigii gibi, deney grubunda 6. siniftan 8, 7. siiftan 4, 8.
siiftan 3 6grenci; kontrol grubunda 6. smiftan 8, 7. siniflardan 4 ve 8. smiftan 3
Ogrenci bulunmaktadir. Deney grubunda 6 kiz, 9 erkek olmak {izere toplam 15,
Kontrol grubunda ise 7 kiz, 8 erkek olmak iizere toplam 15 6grenci bulunmaktadir.
Deney grubunda babasi okur yazar olmayan 1, ilkokul mezunu 9, ortaokul mezunu 2,
lise mezunu 3 6grenci bulunmaktadir. Kontrol grubunda babasi okur yazar olmayan
1, ilkokul mezunu olan 6, ortaokul mezunu olan 7, lise mezunu olan 1 6grenci
bulunmaktadir. Deney grubunda annesi okur yazar olmayan 4, ilkokul mezunu olan
8, ortaokul mezunu olan 2, lise mezunu olan 1 6grenci bulunmaktadir. Kontrol
grubunda annesi okur yazar olmayan 3, ilkokul mezunu olan 9, ortaokul mezunu olan
3 ogrenci bulunmaktadir; kontrol grubunda annesi lise mezunu olan Ogrenci

bulunmamaktadir.

3.3.VERi TOPLAMA ARACLARI

Veriler toplanmadan 6nce kaynak taramasi yapilmig ve bu alanda yapilan

caligmalara ulagilmaya ¢alisilmistir.

Bu arastirmada stres yasantilarinda kullanilan basa ¢ikma stratejilerini belirlemek
amactyla Amirkhan (1990) tarafindan gelistirilmis, Aysan (1999) tarafindan Tiirkge’
ye uyarlama ve gegerlik, giivenirlik ¢alismasi yapilmis olan “Basacikma Stratejileri
Olgegi (BSO)” kullamlmistir. Calismaya katilan kisilerin yasam doyumunu 6lgmek
amactyla Diener, Emmans, Lorsen ve Giffin (1985) tarafindan gelistirilen Yasam
Doyumu Olgegi (YDO) kullanilmistir. Bununla birlikte 6grencilere ait sosyo-
demografik bilgileri i¢ceren bir Kisisel Bilgi Formu (KBF) kullanilmustir.

3.3.1.Basa Cikma Stratejileri Ol¢egi (BSO)
Amirkhan (1990) tarafindan gelistirilmis, Aysan (1999) tarafindan Tiirkce’ ye

uyarlama ve gegerlik, gilivenirlik caligmast yapilmis bir kendini degerlendirme

envanteridir. Bireylerin farkli alanlarda karsilastiklari olmasi muhtemel stres
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yasantilarinda gdsterecekleri davranislar1 dlgmek icin hazirlanmis bir aractir. BSO,
toplam 33 maddeden olusmakta ve Problem Cozme, Sosyal Destek Arama ve
Kaginma olmak {lizere {i¢ alt dlgcekten olusmaktadir. Alt dlgeklerde toplam 11° er
madde bulunmakta ve alt 6lgek toplam puanlart 11 ile 33 arasinda degisebilmektedir.
Olgekte 1-hig, 2-biraz, 3-¢ok olmak iizere 3’ 1i Likert tipi bir degerlendirme vardir.
Alt olgek toplam puanlarinin yiiksek olmasi, tanimlanan niteligin arttigina isaret
etmektedir. Olgegin giivenirlik katsayis1 .92 olarak bulunmustur. Benzer dlgekler,
gecerlik caligmalarinda, Problem Cozme alt dlgeginin i¢ Kontrol ile pozitif yonde;
Kacinma alt dlgeginin Yasam Doyumu ile negatif, Depresyon diizeyi ile pozitif

yonde iligkili oldugu belirlenmistir.

3.3.2.Yasam Doyumu Ol¢egi (YDO)

Diener, Emmans, Lorsen ve Giffin (1985) tarafindan gelistirilen, yedi dereceli
bir likert 6l¢egi tizerinde degerlendirilen 5 maddelik, 6znel iyilik durumunu 6lgen bir
Olcektir. Yasam doyumu oOlgeginin i¢ tutarlik katsayilari .80 ile .89 arasinda
degismektedir.Faktor analizi sonuglari, bireyin yasamina iliskin doyumu biitiin
olarak degerlendiren bir faktdr oldugunu belirlemektedir. Olgek ile 6znel iyilik hali
ve yasam doyumunu Ol¢en diger Olgekler arasindaki korelasyonlarin .35 ile .82
arasinda degistigi belirtilmektedir (Pavot ve Diener, 1993). Olgegin Tiirkge’ye
uyarlama caligmas1 Aysan (2001) tarafindan yapilmustir. Giivenirlik katsayis1 .85
olarak bulunmustur (Akt. Aysan, 2001).

3.3.3.Kisisel Bilgi Formu (KBF)

Ogrencilerin cinsiyet, okuduklar1 simif, anne egitim durumu ve baba egitim

durumu bilgilerine ulagilmasi1 amaciyla kisisel bilgi formu kullanilmugtir.
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3.4.Deney ve Kontrol Gruplarinin Olusturulmasi

Arastirmaya ilkogretim 2. kademe 6grencilerinden toplam 30 6grenci alinmig
olup, bunlarin 15° i deney, 15’ 1 kontrol grubu olarak ayrilmistir. Golciikler Adnan
Olcay Ilkogretim Okulunda tiim 2. kademe ogrencilerine Basa Cikma Stratejileri
Olgegi (BSO) ve Yasam Doyumu Olgegi (YDO) uygulanmistir. Uygulama sonucu
Basa Cikma Stratejileri Olgegi (BSO) ve Yasam Doyumu Olgegi (YDO)’ den elde
edilen toplam puan dikkate alinarak, siralamada yiiksek puan alanlar, en yliksek puan
alandan baglanilmak iizere 30 kisilik bir grup olusturulmustur. Bu grup daha sonra

kendi arasinda segkisiz 6rneklem yontemi ile 15 kisilik iki gruba ayrilmstir.

Deney grubu ile Stresle Basa Cikma Yollar1 Egitimi yapilirken, kontrol
gruplart herhangi bir isleme tabii tutulmamistir. Deney gruplarmma son test
verildiginde, kontrol gruplarina da Basa Cikma Stratejileri Olgegi (BSO) ve Yasam
Doyumu Olgegi (YDO) uygulanmustir.

3.5.Deney Grubuna Verilen Egitim

Deney grubuna, oturum siiresi 1,5 saat olmak iizere 8 hafta boyunca Stresle

Basa Cikma Yollar1 Egitimi uygulanmistir (Tablo 3).

Egitim siiresi boyunca, ogrencilerin istekli oldugu, aileleriyle de verilen
egitim ile ilgili konustuklar1 ve ailelerinden bu konuda destek aldiklari
gbzlemlenmistir. 8 hafta boyunca, anne-babalarin verilen egitim hakkinda goriismek
icin arastirmaciyla iletisim kurmalari, 6grencilerin aldiklar1 egitimi giinliik hayatta

kullanmaya calistiklarin1 gostermektedir.
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Deney Uygulamalar1 Boyunca Yapilan Etkinliklerin Ders Siirelerine

Dagilimi

Asagida Tablo 3’ te etkinliklerin ders siirelerine dagilimi sunulmustur:

Siire

Etkinlik Ad1

90 dk.

1. Tamsalim-Taniyalim

(Stres Nedir?)

90 dk.

2. Hangi Durumlar Karsisinda
Engellendigimi Hissederim?
(Strese Yol Agan Nedenlerin

Konugsulmasi)

90 dk.

3. Savas Mi-Baris M1 (Engellenme
Durumlarinda Yapilabileceklerin

Konusulmasi)

90 dk.

4. Kendimizle Basbasa Kalalm

(Gevseme Egzersizleri)

90 dk.

5. Ne Yapmaliyim? Ve Ne Kadar
Zamanim Var?
(Yapilmas: Gerekenlerin Ve Zamanin

Planlanmast)

90 dk.

6. Agzim Kulaklarimda

Mutlu Eden Durumlarin Konugsulmasi)

90 dk.

7. Arkadaslarim Ve Ailem
(Strese Yol Acan Arkadaslik Ve Aile

[liskilerinin Konusulmasi

90 dk.

8. Vedalasma
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Tablo 3’ te etkinliklerin ders siirelerine dagilimi verilmistir. Yapilan literatiir
caligmalar1 sonucunda stresin olugsmasinda etkili olan faktorler belirlenmis ve deney

grubuna verilecek egitim bunlar dikkate alinarak hazirlanmastir.

Grup caligmasi, tanigma ve stres hakkinda kisaca bilgi sahibi olmaya basladi.
Ik oturumda &grencilerin heyecanli olduklar1 ve bu konuda bilgi sahibi olarak
ogrendikleri giinlilk yasantilarinda kullanmaya istekli olduklar1 goézlemlendi. 90
dakika siiren bu oturumda her &6grenci kendisini tanittiktan sonra arastirmaci
tarafindan stres ve yagsam doyumu hakkinda bilgiler verildi. Oturum sona ermeden
once hep birlikte grup kurallar listesi hazirland1 ve bu kurallara uyulmasi ile ilgili

gerekli uyarilar yapildi.

Ikinci oturumda strese yol agan nedenler konusuldu. Oncelikle 6grencilerin
bu konuda s6z almalar1 ve kendi diisiincelerini agiklamalar1 saglandi. Biitiin
ogrenciler bu konudaki diisiincelerini grupla paylastiktan sonra arastirmaci tarafindan

strese yol acan nedenler hakkinda bilgiler verildi.

Ugiincii oturumda, stresin bir engellenme durumu oldugu ve engellenme
durumlarmda neler yapilabilecegi konusuldu. Ogrencilere engellendiklerini
hissettiklerinde neler yaptiklart soruldu. Daha sonra arastirmaci tarafindan bu konuda

bilgi verildi.

Doérdiincii oturumda, stres altindayken rahatlama yontemi olarak bilinen
gevseme egzersizleri hakkinda kisaca bilgi verildi. Once bir deneme yapildi.
Aragtirmact Ornekler verdi. Son olarak da, Onceden hazirlanmis bir metin
dogrultusunda progresif gevseme egzersizi yapildi. Arastirmaci tarafindan daha 6nce
hazirlanan progresif gevseme egzersizi ses kayitlarinin yer aldigi cd, 6grencilere
dagitildi ve her giin yirmi dakikalarim ayirarak gevseme egzersizlerini yapmalari

istendi.

Besinci oturumda, insanlarinin yapmalar1 gereken cok azla sey olmasina

ragmen yeteri kadar zamanlarinin olmamasiin stresi arttirdigt ve bu nedenle
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yapilacak islerin ve ne zaman yapilmasi1 gerektiginin diizenli olarak yazilmasinin
onemi hakkinda bilgi verildi. Ogrencilere, yapilacak isler listesi dagitildi ve her giin
diizenli olarak kullanilmasi onerildi. Oturum bitirilmeden 6nce progresif gevseme
egzersizlerini yapip yapmadiklart soruldu ve diizenli olarak yaptiklar1 6grenildi. Baz1
ogrencilerin ailelerinin de ses kaydini dinleyip yonergeyi yerine getirdikleri de

Ogrenildi.

Altinc1 oturumda, insanlarin aslinda zaman zaman kendilerini mutlu edecek
olaylarin yasandigi; ancak bu durumun farkinda olmadiklart i¢in mutlu olamadiklar
arastirmaci tarafindan anlatildi. Cogu zaman mutlu olmak i¢in ¢evremizde gelisen
olaylara bakmamiz yeterlidir, ama biz bunun farkina varmayiz. Iste stresle basa
¢ikmanin bir yolu da mutlu olabilecegimiz seyleri fark etmemizle ilgilidir. Bu amagla
hazirlanan mutluluk tablosu dagitilarak 6grencilerden her giin bu tabloya neler

yazabileceklerini diisiinmeleri ve not almalar1 istendi.

Yedinci oturumda, strese yol acan arkadaslik ve aile iligkilerinden so6z edildi.
Arkadas, her insan i¢in ¢ok Onemlidir. Kimi zaman sikintilarin1 paylasabilecekleri
can yoldasi, kimi zaman sarilip aglayabilecekleri bir omuz, kimi zaman da yardim
isteyebilecekleri akil hocalaridir. Kimi zaman ise, nefret ettikleri ve gormek bile
istemeyecekleri kisilerdir. Iste bu nedenlerden dolay1 arkadashk iliskilerindeki
dalgalanmalar bireylerin ruh halinde de dalgalanmalara yol acar. Bunun farkina
varmak c¢ok onemlidir. Ayn1 sekilde aile de birey i¢in ¢ok biiyiik bir anlam ifade
eder. Kosulsuz sevgi veren ama bazi1 zamanlarda kizan, otorite sahibi ama bazen de
arkadas olabilen anne-babalar ve kardesler yasamin vazgegilmezleridir. Zor durumda
kalindiginda bagvurulacak ilk yerdir. Her seye ragmen arkadas da aile de tek basina
yeterli degildir. Hayattan keyif almak i¢in hayatimizda hem aileye hem de arkadasa
yer vermeliyiz. Arkadaslik ve aile iliskilerinin 6neminden s6z edilerek hayatlarinda
hem ailelerine hem de arkadaglarina gereken degeri vermeleri gerektigi anlatildi.
Getirdikleri fotograflar (aileleri ve arkadaslar1 ile ¢ekilmis olduklari) incelendi.
Oturum bitirilmeden once bir sonraki hafta son kez bir araya gelinecegi ve veda

oturumu i¢in yiyecek igecek getirmeleri istendi.
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Sekizinci oturumda yapilan ¢alismalarla ilgili diisiinceleri soruldu. Stres ve
stresle basa ¢ikma yollar1 hakkinda genel bir bilgi verildi. Getirilen yiyecek ve

icecekler ikram edildi ve fotograf ¢ekilerek oturum sonlandirildi.

3.6.Veri Coziimleme Teknikleri

Aragtirma siiresince kullanilan 6l¢eklerden elde edilen veriler SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) for Windows 11.5 Paket Programu ile analiz
edilmistir.

Verilerin analiz edilmesi amaciyla asagidaki istatistiksel teknikler

kullanilmais, her birinin kullanildig: yerler ilgili bulgular ele alinirken agiklanmustir.

1. Ortalama
2. Standart Sapma

3. Wilcoxon testi
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUMLAR

Bu boliimde arastirmada yanit aranan alt problemler i¢in toplanan
verilerin istatistik ¢oziimlemeleri, verilerin dagilimlar1 ve elde edilen bulgular tablo
icinde verilmektedir. Alt problemlerle ilgili bulgular bittikten sonra, arastirmaci
tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formundaki (KBF) veriler ile ilgili bilgiler de

sunulmustur.

IV. BULGULAR

4.1. Deney grubu ve kontrol grubu arasinda Basa Cikma Stratejileri

(")lg:egi (BSO) 6n test ve son test puanlar1 arasinda farkhhk vardir.

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu Ogrencilerinin Stresle Basa
Cikma Yollar1 Egitim Programi dncesinde uygulanan Basa Cikma Stratejileri Olgegi
Puanlarina iligkin ortalamalari, standart sapmalar1 hesaplanmis; farkin énemli olup

olmadigini belirlemek i¢in Wilcoxon testi yapilmis, sonuglar tablo 4’de verilmistir.
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Tablo 4

Deney kontrol grubunun Basa Cikma Stratejileri Olgegi (BSO) on test ve son

test Puanlar1 Arasindaki Farka Iliskin Wilcoxon Testi Sonuclar:

GRUPLAR X n Z p
ss
ontest 67.6 15 6.16
3.21 0.00%*
son
deney grubu test 75.33 15 4.87
on test 66.93 15 4.33
2.56 0.01*
kontrol  son
grubu test 64.86 15 4.05
N=130
*p<.01

Tablo 4 de goriildiigii iizere, deney grubunun Basa Cikma Stratejileri
Olgegi(BSO) 6n test ve son test puanlari arasindaki farkin anlamli olup olmadigina
bakilmis ve farkin anlamli oldugu bulunmustur (Z=3.21; p<.01). Ote yandan kontrol
grubunun Basa Cikma Stratejileri Olgegi(BSO) 6n test ve son test puanlar: arasindaki

farkin da anlamli oldugu bulunmustur (Z=2.56; p<.05).

4.2. Deney grubu ve kontrol grubu arasinda Yasam Doyumu Olcegi

(YDO) 6n test ve son test puanlari arasinda farkhlik vardir.

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu dgrencilerinin stresle basa ¢ikma

yollar1 egitim progranmi oncesinde uygulanan Yasam Doyumu Olgegi Puanlarina
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iliskin ortalamalari, standart sapmalar1 hesaplanmis; farkin 6nemli olup olmadigini

belirlemek i¢in Wilcoxon testi yapilmis, sonuglar tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5

Deney ve kontrol grubunun Yasam Doyumu Olcegi 6n test ve son test

Puanlar Arasindaki Farka fliskin Wilcoxon Testi Sonuclari

GRUPLAR X n Z p
ss
on test 22.06 15 5.92
deney grubu 3.23 0.00%*
son
test 28.6 15 3.43
On test 24.46 15 1.18
1.17 0.23

kontrol ~ son

grubu test 24.93 15 1.7
N= 30
* p<.01

Tablo 5° de goriildiigii iizere, deney grubunun Yasam Doyumu Olgegi 6n test
ve son test puanlar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigina bakilmis ve farkin
anlamli oldugu bulunmustur (Z=3.23; p<.01). Ote yandan kontrol grubunun Yasam
Doyumu Olgegi 6n test ve son test puanlari arasindaki farkin anlamli olmadig

bulunmustur (Z=1.17; p>.05).
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4.3. Deney grubu ve kontrol grubu arasinda Problem Cozme Alt Testi

on test ve son test puanlar1 arasinda farkhihk vardir.

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu oOgrencilerinin Stresle Basa
Cikma Yollar1 Egitim Programi dncesinde uygulanan Basa Cikma Stratejileri Olgegi
Problem Cozme Alt Testi Puanlarma iliskin ortalamalari, standart sapmalari
hesaplanmis; farkin 6nemli olup olmadigini belirlemek i¢in Wilcoxon testi yapilmuis,

sonugclar tablo 6’de verilmistir.

Tablo 6

Deney ve kontrol grubunun Problem Cozme Alt Testi 0n test ve son test

Puanlar1 Arasindaki Farka fliskin Wilcoxon Testi Sonuclari

GRUPLAR X n Z p
ss
ontest 22.26 15 2.46
deney grubu 2.74 0.00%*
son
test 25.46 15 2.74
kontrol ~ Ontest 21.66 15 2.19
1.97 0.04*
grubu son
test 23.13 15 2.87
N=30

*p<.05
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Tablo 6’ de goriildiigii iizere, deney grubunun Problem C6zme Alt Testi 6n
test ve son test puanlari arasindaki farkin anlamli olup olmadigina bakilmis ve farkin
anlamli oldugu bulunmustur (Z=2.74; p<.01). Ote yandan kontrol grubunun Problem
Cozme Alt Testi On test ve son test puanlart arasindaki farkin da anlamli oldugu

bulunmustur (Z=1.97; p<.05).

4.4. Deney grubu ve kontrol grubu arasinda Sosyal Destek Arama Alt

Testi on test ve son test puanlari arasinda farkhihk vardir.

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu Ogrencilerinin Stresle Basa
Cikma Yollar1 Egitim Programi dncesinde uygulanan Basa Cikma Stratejileri Olgegi
Sosyal Destek Arama Alt Testi Puanlarina iligkin ortalamalari, standart sapmalari
hesaplanmis; farkin 6nemli olup olmadigini belirlemek icin Wilcoxon testi yapilmais,
sonuclar tablo 7’da verilmistir.

Tablo 7

Deney ve kontrol grubunun Sosyal Destek Arama on test ve son test Puanlari

Arasindaki Farka iliskin Wilcoxon Testi Sonuglar

GRUPLAR X Ss V4 P

on test 20.13 2.55
deney grubu gon 3.42 0.00%*

test 25.06 298

ontest 214 3.13

kontrol
son 0.35 0.72
grubu
test 21.06 24
N=30
*p<.01

Tablo 7’ de goriildiigii iizere, deney grubunun Sosyal Destek Arama Alt Testi

On test ve son test puanlar1 arasindaki farkin anlamli olup olmadigina bakilmis ve
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farkin anlamli oldugu bulunmustur (Z=3.42; p<.01). Ote yandan kontrol grubunun
Sosyal Destek Arama Alt Testi 6n test ve son test puanlar1 arasindaki farkin anlaml

olmadig1 bulunmustur (Z=0.72; p<.05).

4.5. Deney grubu ve kontrol grubu arasinda Ka¢inma Alt Testi on test

ve son test puanlari arasinda farkhilik vardir.

Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubu &grencilerinin Stresle Basa
Cikma Yollar1 Egitim Programi dncesinde uygulanan Basa Cikma Stratejileri Olgegi
Kaginma Alt Testi Puanlarina iligkin ortalamalari, standart sapmalar1 hesaplanmis;
farkin 6nemli olup olmadigini belirlemek icin Wilcoxon testi yapilmis, sonuglar tablo
8’de verilmistir.

Tablo 8

Deney kontrol grubunun Kacinma Alt Testi on test ve son test Puanlar

Arasindaki Farka Iliskin Wilcoxon Testi Sonuclar

GRUPLAR X sS Z p
on test 23 3.87
deney grubu gop 1.28 0.2

test 24.8 2.33

on test 21.86 2.32

kontrol
son 1.64 0.1
grubu
test 20.66 2.09
N=30

Tablo 8’ de goriildiigii lizere, deney grubunun Kaginma Alt Testi 6n test ve
son test puanlari arasindaki farkin anlamli olup olmadigina bakilmis ve farkin

anlamli olmadig1 bulunmustur (Z=1.28; p>.05). Ote yandan kontrol grubunun
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Kaginma Alt Testi 6n test ve son test puanlar1 arasindaki farkin da anlamli olmadigi

bulunmustur (Z=1.64; p>.05).

4.6. Ogrencilerin cinsiyetleri ile Yasam Doyumu Olgegi (YDO) ve Basa
Cikma Stratejileri Olcegi (BSO) Puanlar1 Arasindaki Farka iliskin Sonuclar

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyetlerinin stresle basa ¢ikma yontemleri
ve yasam doyumlar1 iizerindeki etkisi incelenmis ve sonuglar tablo 9° da verilmistir.

Tablo 9

Ogrencilerin cinsiyetleri ile Yasam Doyumu Olcegi (YDO) ve Basa
Cikma Stratejileri Olgegi (BSO) Puanlar1 Arasindaki Farka iliskin Sonuclar

n X £ 88 Z p

YDO 6n test

kiz 13 22,45+ 3,73

erkek 17 24,11 +4,76 1.18 0.23
YDO son test

kiz 13 26,23 £ 2,27

erkek 17 27,17 + 3,86 0,33 0.73
BSO on test

kiz 13 68,30 + 5,46

erkek 17 66,47 £ 5,08 0.9 0,36
BSO son test

kiz 13 69,61+7,73

erkek 17 70,47 £ 6,43 0.27 0.78

problem ¢ézme 06n test

kiz 13 22,38 + 1,44

erkek 17 21,64 + 2,80 1.1 0.26

problem ¢ézme son test
kiz 13 23,61+2,78
erkek 17 24,82 + 3,14 0,94 0,34
sosyal destek arama 6n test
kiz 13 22,00 £ 3,02
’ ’ 1,81 7
erkek 17 19,82 + 2,45 8 0.0
sosyal destek arama son test
kiz 13 22,84 + 3,33
erkek 17 23,23 + 3,45 0.1 0.93
kacinma &n test
kiz 13 21,92 +£ 3,09
erkek 17 22,82 + 3,30 0,94 0,34
kacinma son test
kiz 13 23,15 £ 3,26 0,88 0,37

erkek 17 22,41 +2,89
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Tablo 9’ da goriildiigi lizere, arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyetleri ile
Yasam Doyumu Olgegi (YDO), Basa Cikma Stratejileri Olgegi (BSO), Problem
Cozme Alt Testi, Sosyal Destek Arama Alt Testi ve Kacinma Alt Testine verdikleri

cevaplar arasindaki farkin anlamli olmadigi bulunmustur.

4.7. Ogrencilerin smmflar1 ile Yasam Doyumu Olcegi (YDO) ve Basa
Cikma Stratejileri Olgegi (BSO) Puanlar1 Arasindaki Farka iliskin Sonuclar

Aragtirmaya katilan 6grencilerin siniflarinin stresle basa ¢ikma yontemleri ve

yasam doyumlar tizerindeki etkisi incelenmis ve sonuglar tablo 10’ da verilmistir.

Tablo 10

Ogrencilerin simflan ile Yasam Doyumu Olcegi (YDO) ve Basa Cikma
Stratejileri Olgegi (BSO) Puanlar1 Arasindaki Farka iliskin Sonuclar

X * §8 ki-kare p

YDO 6n test
6 16 24,43 +4,76
7 8 22,12+4.18 2,73 0,25
8 6 21,66 £ 2,94

YDO son test
6 16 27,25 + 3,29
7 8 27,50 £ 3,77 4,37 0,11
8 6 24,50 £ 1,04

BSO 6n test
6 16 67,50 + 4,85
7 8 65,00 + 4,07 2,4 0,3
8 6 69,66 + 7,08

BSO son test
6 16 70,00 £ 8,36
7 8 69,25+ 5,72 0,63 0,72
8 6 71,33+4,13

problem ¢ézme On test
6 16 21,50+ 2,28
7 8 22,12 +1,72 2,52 0,728
8 6 23,00 + 3,03
problem ¢ézme son test

6 16 24,31 + 3,32 1,3 0,52
7 8 23,62+ 2,72



8 6 25,16 + 2,71
sosyal destek arama 6n test
6 16 20,37 £ 3,05
7 8 20,75+ 2,37 0,76 0,68
8 6 21,83 + 3,25
sosyal destek arama son test
6 16 23,12 £ 3,86
7 8 22,37 + 3,02 0,71 0,7
8 6 23,83 £ 2,48
kaginma &n test
6 16 23,43 £ 3,22
7 8 20,25 £+ 2,60 6,09 0,04~
8 6 22,66 + 2,73
kaginma son test
6 16 22,62 + 3,42
7 8 22,33 +£2,58 0,31 0,85
8 6 22,66 £ 3,25
*p<.05

Tablo 10° da goriildigii iizere, arastirmaya katilan 6grencilerin siniflar ile
Yasam Doyumu Olgegi (YDO), Basa Cikma Stratejileri Olgegi (BSO), Problem
Cozme Alt Testi, Sosyal Destek Arama Alt Testi ve Kacinma Alt Testine verdikleri
cevaplar arasindaki farkin anlamli olmadigi bulunmustur. Sadece, kaginma alt

testinde anlaml1 bir farklilik bulunmustur.

4.8. Ogrencilerin baba egitim durumlar ile Yasam Doyumu Olcegi
(YDO) ve Basa Cikma Stratejileri Olcegi (BSO) Puanlar1 Arasindaki Farka
Mliskin Sonuclar

Aragtirmaya katilan 6grencilerin baba egitim durumlarinin stresle basa ¢ikma
yontemleri ve yasam doyumlar {izerindeki etkisi incelenmis ve sonuglar tablo 11° da

verilmistir.
Tablo 11
Ogrencilerin baba egitim durumlari ile Yasam Doyumu Ol¢egi (YDO) ve

Basa Cikma Stratejileri Olcegi (BSO)  Puanlar1 Arasindaki Farka Iliskin

Sonuglar



X * 88 ki-kare p
YDO 6n test
okur-yazar degil 2 21,50 £ 6,36
ilkokul mezunu 15 23,66 + 5,03
ortaokul mezunu 9 23,11+ 3,65 0.13 0,98
lise mezunu 4 23,00 £ 3,74
YDO son test
okur-yazar degil 2 28,50 £ 2,12
ilkokul mezunu 15 27,40 £ 3,76
ortaokul mezunu 9 24,77 +1,92 5,32 0.14
lise mezunu 4 28,00+ 2,70
BSO 6n test
okur-yazar degil 2 67,00 £ 1,41
ilkokul mezunu 15 66,06 £ 5,73
ortaokul mezunu 9 66,55 + 4,12 7,16 0,06
lise mezunu 4 73,50 £ 2,38
BSO son test
okur-yazar degil 2 70,00 + 11,31
ilkokul mezunu 15 70,60 £ 7,65
ortaokul mezunu 9 67,00 £ 5,38 3,36 0.33
lise mezunu 4 75,25 +1,70
problem ¢ézme 0On test
okur-yazar degil 2 22,00 £ 0,00
ilkokul mezunu 15 22,06 £ 2,54
ortaokul mezunu 9 21,00 £ 2,06 4,59 0.2
lise mezunu 4 23,75 +1,70
problem ¢ézme son test
okur-yazar degil 2 23,00 £ 5,65
ilkokul mezunu 15 24,26 + 2,93
ortaokul mezunu 9 23,66 + 2,39 2,13 0,54
lise mezunu 4 26,50 + 3,51
sosyal destek arama 06n test
okur-yazar degil 2 24,00 £ 2,82
ilkokul mezunu 15 19,80 + 2,65
ortaokul mezunu 9 21,22+ 3,15 4,54 0.2
lise mezunu 4 21,75+ 2,21
sosyal destek arama son test
okur-yazar degil 2 2450+2,12
ilkkokul mezunu 15 22,86 + 3,92
ortaokul mezunu 9 22,22 + 3,11 2.4 0.49
lise mezunu 4 25,00 £ 0,81
kacinma &n test
okur-yazar degil 2 19,50 £ 0,70
ilkokul mezunu 15 22,13 + 3,46
ortaokul mezunu 9 22,11 + 1,61 6,55 0.08
lise mezunu 4 25,75 £ 3,77
kacinma son test
okur-yazar degil 2 22,50 £ 3,53
ilkokul mezunu 15 23,46 £ 2,89
ortaokul mezunu 9 21,11 %+ 3,01 3,06 0,38
lise mezunu 4 23,75+ 2,99

62
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Tablo 11° da goriildiigii iizere, arastirmaya katilan 6grencilerin baba egitim
durumlari ile Yasam Doyumu Olgegi (YDO), Basa Cikma Stratejileri Olgegi (BSO),
Problem Cozme Alt Testi, Sosyal Destek Arama Alt Testi ve Kacinma Alt Testine

verdikleri cevaplar arasindaki farkin anlamli olmadigi bulunmustur.

4.9. Ogrencilerin anne egitim durumlar1 ile Yasam Doyumu Olgegi
(YDO) ve Basa Cikma Stratejileri Olgegi (BSO) Puanlar1 Arasindaki Farka
Iliskin Sonuclar

Aragtirmaya katilan 6grencilerin anne egitim durumlarinin stresle basa ¢ikma
yontemleri ve yasam doyumlar {izerindeki etkisi incelenmis ve sonuglar tablo 12 da

verilmigtir.

Tablo 12

Ogrencilerin anne egitim durumlari ile Yasam Doyumu Olcegi (YDO) ve

Basa Cikma Stratejileri Olcegi (BSO)  Puanlar1 Arasindaki Farka Iliskin

Sonuglar
n X £sS ki-kare p
YDO 6n test
okur-yazar degil 7 23,85 £ 5,98
ilkokul mezunu 17 23,17 £ 3,72
ortaokul mezunu 5 23,80 + 4,60 0,46 0.79
lise mezunu 1 18,00 + -
YDO son test
okur-yazar degil 7 28,28 + 2,81
ilkokul mezunu 17 25,94 + 2,94 311 0.21
ortaokul mezunu 5 26,80 + 4,54 ’ ’
lise mezunu 1 30,00+ -
BSO 6n test
okur-yazar degil 7 68,57 + 5,06
ilkokul mezunu 17 66,47 + 5,83
ortaokul mezunu 5 67,60 + 4,15 1.29 0,52
lise mezunu 1 70,00+ -
BSO son test
okur-yazar degil 7 72,14 + 8,07 0,98 0,61

ilkokul mezunu 17 68,94 + 6,53



ortaokul mezunu
lise mezunu
problem ¢ézme 06n test
okur-yazar degil
ilkokul mezunu
ortaokul mezunu
lise mezunu
problem ¢ézme son test

5
1

7
17
5
1

okur-yazar degil 7

ilkokul mezunu

ortaokul mezunu 5

lise mezunu
sosyal destek arama 06n test

okur-yazar degil 7

ilkokul mezunu

ortaokul mezunu

lise mezunu

sosyal destek arama son test

okur-yazar degil 7

ilkokul mezunu

ortaokul mezunu 5

lise mezunu
kacinma &n test

okur-yazar degil 7

ilkokul mezunu

ortaokul mezunu 5

lise mezunu
kacinma son test
okur-yazar degil
ilkokul mezunu
ortaokul mezunu
lise mezunu

1

7
17
5
1

70,00 7,48
76,00 £ -

22,71+ 2,36
21,58 +2,34
21,80 + 2,38
2400+ -

23,57 + 3,40
24,29 + 2,51
25,66 £ 4,39
23,00+ -

23,28 + 2,87
19,70 + 2,36
20,80 = 3,11
21,00+ -

23,71 £ 2,56
22,70 £ 3,44
22,80 +4,54
26,00+ -

20,57 + 3,35
23,05 +3,24
22,80 + 2,58
23,00+ -

24,85 + 3,07
21,94 + 2,90
21,60 + 1,34
27,00+ -

0,83

0,69

6,35

0,54

2,8

4,5

0,66

0,7

0,04*

0,76

0,24

0,1

*p<.05
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Tablo 10’ da gorildiigii lizere, arastirmaya katilan 6grencilerin anne egitim

durumlari ile Yasam Doyumu Olgegi (YDO), Basa Cikma Stratejileri Olgegi (BSO),

Problem Cozme Alt Testi, Sosyal Destek Arama Alt Testi ve Kacinma Alt Testine

verdikleri cevaplar arasindaki farkin anlamli olmadig1 bulunmustur. Sadece, sosyal

destek arama alt testinde anlamli bir farklilik bulunmustur.



65

BOLUM V

SONUC

5.1.TARTISMA VE ONERILER

Bu boliimde arastirmadan elde edilen sonuglar tartigilmis ve konu ile ilgili

ileriki yillarda yapilacak arastirmalara yonelik onerilerde bulunulmustur.

a. Deney ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin Stresle Basa Cikma

Becerilerine Etkisine Iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Birinci alt problem, “Deney grubundaki 6grencilerin (Grup rehberligine
katilan 6grenciler), stresle basa ¢ikma beceri diizeyleri ve kontrol grubundaki
ogrencilerin (Grup rehberligine katilmayan Ogrenciler) stresle basa ¢ikma
beceri diizeyleri arasinda anlamli bir fark var muidir?” seklinde ifade
edilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, deney grubunun on test
ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik vardir; ancak ayni

farkliligin kontrol grubunda da oldugu goriilmektedir (Bkz Tablo 4).

Bu aragtirmanin, yukarida ifade edilen bulgusu ile tutarli sonuglar
gosteren arastirma bulgulari mevcuttur. Hains ve arkadaslar1 (1992), Kiselica
ve arkadaglar1 (1994), Saunders ve arkadaslar1 (1996), Hirakawa, Yagi ve
Miyata (2002) grup rehberligi programlarinin dgrencilerin stres ve kaygi

diizeylerini azalttigin1 saptamislardir.
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b. Deney ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin Yasam Doyumuna Etkisine

fliskin Bulgularin Tartisilmasi

Ikinci alt problem, “Deney grubundaki dgrencilerin (Grup rehberligine
katilan ogrenciler), yasam doyumu  diizeyleri ve kontrol grubundaki
ogrencilerin (Grup rehberligine katilmayan Ogrenciler) yasam doyumu
diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?” seklinde ifade edilmistir.
Arastirmadan elde edilen bulgular, ikinci alt problemi destekler niteliktedir.
Baska bir ifadeyle, deney ve kontrol gruplarinin yasam doyumlar1 arasinda

anlaml diizeyde bir fark oldugu bulunmustur(Bkz Tablo 5).

¢. Deney ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin Problem Cozme Stratejisini

Kullanmalarina Etkisine Iliskin Bulgularin Tartistimasi

Ugiincii  alt problem, “Deney grubundaki &grencilerin  (Grup
rehberligine katilan 6grenciler), problem ¢6zme stratejisini  kullanma
diizeyleri ve kontrol grubundaki 6grencilerin (Grup rehberligine katilmayan
ogrenciler) problem ¢ozme stratejisini kullanma diizeyleri arasinda anlaml
bir fark var mudir?” seklinde ifade edilmistir. Arastirmadan eclde edilen
bulgulara gore, deney grubunun 6n test ve son test degerleri arasinda anlaml
bir farklilik vardir; ancak aynmi farkliligin kontrol grubunda da oldugu
goriilmektedir (Bkz Tablo 6).

Bu aragtirmanin, yukarida ifade edilen bulgusu ile tutarli sonuglar
gosteren arastirma bulgulart mevcuttur. Kazdin, Esveldt, Karen ve Unis
(1987), Lochman (1992) problem ¢6zme beceri egitiminin dahil edildigi grup
rehberligi programlarin , ergenlerin problem ¢dzme strateji diizeylerini

arttirdigini saptamislardir.
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d. Deney ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin Sosyal Destek Arama

Stratejisini Kullanmalarina Etkisine Iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Dordiincii  alt problem, “Deney grubundaki ogrencilerin (Grup
rehberligine katilan 6grenciler), sosyal destek arama stratejisini kullanma
diizeyleri ve kontrol grubundaki 6grencilerin (Grup rehberligine katilmayan
Ogrenciler) sosyal destek arama stratejisini kullanma diizeyleri arasinda
anlamli bir fark var midir?” seklinde ifade edilmistir. Arastirmadan elde
edilen bulgular, dordiincii alt problemi destekler niteliktedir. Baska bir
ifadeyle, deney ve kontrol gruplarinin sosyal destek arama sonuclar1 arasinda

anlamli diizeyde bir fark oldugu bulunmustur(Bkz Tablo 7).

Bu arastirmanin, yukarida ifade edilen bulgusu ile tutarli olan ya da

olmayan sonuglar gdsteren arastirma bulgulari bulunmamaktadir.

e. Deney ve Kontrol Grubundaki Ogrencilerin Kacinma Stratejilerini

Kullanmalarina Etkisine iliskin Bulgularin Tartisilmasi

Besinci alt problem, “Deney grubundaki 6grencilerin (Grup rehberligine
katilan 6grenciler), kag¢inma stratejisini kullanma diizeyleri ve kontrol
grubundaki 6grencilerin (Grup rehberligine katilmayan 6grenciler) ka¢ima
stratejisini kullanma diizeyleri arasinda anlamli bir fark var midir?” seklinde
ifade edilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore, deney grubunun 6n
test ve son test degerleri arasinda anlamli bir farklilik yoktur; kontrol

grubunda da boyle bir farklilik gériilmemektedir(Bkz Tablo 8).

Bu arastirmanin, yukarida ifade edilen bulgusu ile tutarli olmayan

sonuclar gdsteren arastirma bulgulari mevcuttur. Kazdin, Esveldt, Karen ve
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Unis (1987), Alden (1989), Kiselica (1989) yaptiklar1 arastirmalarda grup

rehberliginin kaginma davranisini azalttigini ortaya koymuslardir.

5.2.ONERILER

Bu arastirmada grup rehberliginin ilkégretim ikinci kademe 6grencilerinin
stresle basa c¢ikma becerilerine ve yasam doyumlarina etkisi incelenmistir. Bu
boliimde arastirmada elde edilen bulgulara dayali olarak ulasilan genel sonug¢ ve

Onerilere yer verilmistir. Buna gore:

1. Ilkogretim okullarinda &grencilerin stresle basa ¢ikma becerilerini
gelistirmek icin verilen egitimlerin ilkogretimin ilk yillarindan
baslayarak verilmesinin daha yararl olabilecegi diistiniilmiistiir.

2. Hazirlanan grup rehberligi programlarinda velileri de kapsayacak
oturumlarin yapilmasinin, caligmanin daha kapsamli yiiriitiilmesi
bakimindan yararli olabilecegi diisiiniilmiistiir.

3. Ogretmen adaylar1 ve psikolojik danismanlik &grencilerine lisans
diizeyinde, yapilandirilmis olarak stresle basa c¢ikma becerileri ile
ilgili derslerin ya da egitim programlarinin verilmesinin, onlar1 is
yasamlarinda ve sosyal iliskilerinde yararli olacag: diistiniilmiistiir.

4. lzleme calismalarina da yer verilmesinin, kazanilan davramslarin

kaliciligini saglamasi bakimindan yararl olacag diistiniilmiistiir.
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Ek 1

STRESLE BASACIKMA YOLLARI EGITIM PROGRAMI

1. TANISALIM-TANIYALIM (Stres Nedir?)
2. HANGi DURUMLAR KARSISINDA ENGELLENDIiGIiMi
HISSEDERIM?
(Strese Yol Acan Nedenlerin Konusulmasi)
3. SAVAS MI-BARIS MI
(Engellenme Durumlarinda Yapilabileceklerin Konusulmasi)
4. KENDIMIZLE BASBASA KALALIM
(Gevseme Egzersizleri)
5. NE YAPMALIYIM? VE NE KADAR ZAMANIM VAR?
(Yapilmasi Gerekenlerin ve Zamanin Planlanmasi)
6. AGZIM KULAKLARIMDA
(Mutlu Eden Durumlarin Konusulmasi)
7. ARKADASLARIM VE AILEM
(Strese Yol A¢an Arkadaslik ve Aile Iliskilerinin Konusulmasi
8. VEDALASMA
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1.OTURUM

TANISALIM-TANIYALIM
AMAC
1. Ogrencilerin ve grup liderinin birbirlerini tanimas1
2. Grup i¢i kurallarin belirlenmesi

3. Stres hakkinda genel bilgi verilmesi

MATERYAL  : Form 1-Grup Kurallar1 Listesi

SUREC

1. Ogrenciler karsilanir ve uygun yerlere oturmalari saglanir.

2. Oncelikle grup lideri, kendisini tanitacak kiigiik bir konusma yapar ve daha
sonra 6grencilerden de kendilerini tanitmalarini ister.

3. Her 6grenciye bu gruba katilma amaglar1 sorulur.

4. Grup lideri, 6grencilere gruba katildiklari i¢in tesekkiir eder ve saglikli
iletisimin saglanmasi i¢in grup kurallari, grup lideri ve liyelerin ortak kararlariyla
belirlenir.

5. Kaurallar listelenir ve biitiin grup iiyelerine dagitilir. Bir 6rnegi de grup
liderinde kalir.

6. Ogrencilere stresin ne oldugu sorulur ve diisiincelerini tartismalari istenir.
7. Grup lideri kisa ve 0z olarak, stresi tanimlar. Grup stiresince stresle ilgili
olarak nasil bir ¢calisma yapilacagi kisaca anlatilir.

8. Oturum sona ermeden dnce dgrencilere neler hissettikleri sorulur ve bir

sonraki oturuma kadar, bu konular hakkinda diistinmeleri istenir.
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Form-1

GRUP KURALLARI LiSTESI

Strese neden olan durumlarla saglikli bir sekilde basacgikabilmek i¢in beraber
calisacagimiz 8 hafta boyunca bazi grup kurallarina uymamiz gerekir. Kurallara

uymamiz i¢in de kendi listemizi kendimiz hazirlayabiliriz:



78

2.0TURUM

HANGI DURUMLAR KARSISINDA ENGELLENDIGIMIi
HISSEDERIM?

AMAC : Strese Yol Agan Nedenlerin Konusulmasi
SUREC

1. Ogrencilere strese yol agan nedenler hakkinda sorular sorulur:

a. Size gore strese yol acan nedenler nelerdir?
b. Hangi durumlar karsisinda engellendiginizi diisiiniirsiiniiz?
c. Engellendiginizi diisiindiigiiniiz durumlarda neler hissedersiniz?

2. Ogrencilerin verdigi cevaplar dogrultusunda, hissettikleri hakkinda
konusmalar1 saglanir.

3. Paylagimlan bittikten sonra 6grencilerden strese yol agan nedenlerden
kendilerine uygun olan 5 tane durum belirtmeleri istenir. Daha sonra bu 5
durumu 2’ ye diislirmeleri istenir.

4. Grup lideri, her 6grencinin belirledigi stres nedenlerini listeler ve bundan

sonraki oturumlarda bu nedenlerle ilgili konusulur.
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3. OTURUM

SAVAS MI — BARIS MI

AMAC : Engellenme Durumlarinda Bireylerin Neler Yapabileceklerinin

Konusulmasi

SUREC

1. Ogrencilere zorlandiklar1 durumlarda gesitli tepkiler verdikleri ama bazi
durumlarda bu tepkilerinin onlar1 zor durumda birakacak sonuclar ortaya
cikardigi anlatilir.

2. Verdikleri tepkilerin olumlu tepkiler olmasini saglamak i¢in bu ¢alismanin
yapildig1 agiklanarak bu yasta kisilerin sik¢a yasadigi durumlar diisiiniilerek
hazirlanmis kisa yazilar okunur ve her bir durumdan sonra onunla ilgili

paylasimlarda bulunulur.

“8.s1n1f 6grencisi olan Ahmet, derslerinde ¢cok basarili degil ama ailesi
OKS’ye girecek olan Ahmet’ten ¢ok biiyiik bir basar1 bekliyor. Cok iyi bir
Anadolu Lisesi ya da Fen Lisesi ailenin bekledigi bir sonug. Ahmet ise derslerine
calismasina ragmen bir tlirlii basarili olamiyor ve bu sinavdan da timitli degil.
Kazanamayacagini diisiinmesine ragmen bu durumu ailesine agiklayamiyor.
Clinkii, ailesinin ona kars1 sevgisinin azalacagini diigiiniiyor.” Acaba Ahmet,
siav sonucu gelene kadar derslerindeki durumunu saklasin m1 yoksa bir an 6nce

anlatsin m1? Hangisi O’na daha az zarar verir?

“P1nar,12 yasinda ve 6.smif 6grencisi. Hafta sonu arkadasina gitmek istiyor;
ancak ailesi buna izin vermiyor. Ailesine biitiin arkadaslarinin orda olacagini

sOylese de izin alamiyor. Pinar, ailesine kizip odasina kapaniyor ve arkadasina da
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gidemiyor.” Sizce Pinar, odasina kapanarak olay1 ¢6ziimledi mi yoksa arkadasina

gitmek i¢in ailesini ikna etmeye ¢alismaliydi?

“ Damla ve Bora 7.sinifta okuyan iki arkadas. Ayn1 siniftalar ve birbirlerinden
hoslaniyorlar. Ama hem 6gretmenleri ve okul idarecileri hem de aile i¢in, bu
durum kabul edilebilir bir durum degil.” Peki bu iki arkadas ne yapabilirler?

Nasil bir ¢oziim yolu bulursak onlara yardimci olabiliriz?

NOT: Yukarida 6rnek olmasi amaci ile hazirlanan ve paylasima sunulan yazilar
bir yandan 6grencilerin empati yetenegi kazanmasina yardimci olacak, bir

yandan da saglikli karar verme becerilerinin gelismesini saglayacaktir.
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4. OTURUM

KENDIMIZLE BASBASA KALALIM

AMAC : Cesitli stres durumlar karsisinda bireyleri rahatlatacak

gevseme egzersizlerinin yapilmasi.

MATERYAL : Gevseme Egzersizi metni

SUREC

1. Ogrencilere her giin diizenli olarak yapacaklari kas gevsetme egzersizinin
yararlari anlatilir.

2. Ogrenciler hazir olduktan sonra kas gevsetme metni okunur.

3. Egzersiz sona erdikten sonra 6grencilerin gozlerini yavasca agmalari istenir
ve 6grencilere asagidaki sorular sorulur:

a. Egzersiz sirasinda neler hissettiniz?

b. Sizce bu egzersizi siirekli olarak yapmak, strese neden olan
durumlarla olumlu bir sekilde basa ¢ikmamizda etkili olur mu?

c. Egzersizle ilgili ses kaydi hazirlanirsa, kendinize her giin ortalama 20

dk.ayirip bu ¢alismayz siirdiirebilir misiniz?
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PROGRESIF GEVSEME EGZERSIZi

Oturur ya da yatar durumda en rahat ettiginiz sekli alin. Gozlerinizi kapatin...
Ayak ayak iistiine atmayin. Zihninizi belirtilen kas gruplar iizerinde toplayin. Rahat,
sessiz, agir ve derin bir nefes alin. Asagidaki ciimleleri kendi kendinize sessizce

i¢cinizden tekrarlayin.

Stikunet ve huzur i¢cindeyim. Alin kaslarim rahat, yumusak. Alin ve goz
kaslarim yumusak. Gozlerimi sikiyorum... Daha siki, daha siki... Ve birakiyorum.

Alin kaslarim, g6z kaslarim biitiiniiyle yumusak, gevsek...

(Cenem rahat, kaslar1 gevsek. Cene kaslarimi sikiyorum... Siki...Daha siki...
Sonra birakiyorum... Cenemi yavas yavas gevsetiyorum. Derin bir nefes aliyorum...
Tutuyorum... Ve yavas yavas birakiyorum... Cenem sarkiyor, kaslar1 yumusak,

gevsek...

Ense kaslarim yumusak, gevsek... Simdi onlar1 sikiyorum... Daha siki...
Daha siki... Sonra yavag yavas gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum...
Tutuyorum... Ve yavas yavag birakiyorum... Ense kaslarim da biitiiniiyle gevsiyor

V€ yumusuyor.

Alin kaslarim... G6z kaslarim... Cene kaslarim... Ense kaslarim yumusak ve
agir... Siikunet ve rahathik i¢indeyim... Verdigim her derin solukla birlikte

gerginligin bedenimden akip gittigini hissediyorum...

Simdi dikkatimi omuz kaslarima g¢eviriyorum ve onlar1 geriyorum... Omuz
kaslarimla birlikte gogiis kaslarimi da geriyorum... Tutuyorum... Sonra yavas yavas
gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Bekliyorum... Agir agir birakiyorum...

Omuz kaslarim, gogiis kaslarim yumusak ve rahat...
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Kol ve el kaslarim gevsek, simdi onlar1 sikiyorum... Daha siki... Daha siki...
Sonra yavagca gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Tutuyorum... Ve

veriyorum... Rahatligin kollarima ve ellerime yayildigini hissediyorum...

Alin kaslarim... Goz kaslarim... Cene kaslarim... Boyun kaslarim gevsek ve
rahat. Omuz, goglis ve kol kaslarim da yumusak ve gevsek... El kaslarim da
biitiiniiyle gevsemis durumda... Verdigim her derin solukla birlikte bedenimden akip

giden gerginligi goriir gibi oluyorum...

Simdi dikkatimi karin kaslarima ¢eviriyorum... Nefesimi tutuyorum ve karin
kaslarimi1 sikiyorum... Daha siki, sonra yavas yavas gevsetiyorum... Derin bir nefes
aliyorum... Tutuyorum ve agir agir veriyorum... Simdi karin kaslarim yumusak...

Rahat ve gevsek...

Kalca kaslarim yumusak... Simdi onlarnn sikiyorum... Sikiyorum...
Tutuyorum... Sonra agir agir birakiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Duruyorum

ve veriyorum... Kalca kaslarimin yumusak ve rahat oldugunu hissediyorum...

Simdi dikkatimi bacagimin iist ve alt boliimiindeki kaslarda ve ayak
kaslarimda topluyorum. Bunlar1 geriyorum... Geriyorum... Tutuyorum, ayaklarimi
yere dogru yaklagtirtyorum... Sonra kendime dogru kaldirtyorum... Gerginligi iyice
hissediyorum ve yasiyorum... Sonra yavas yavas bacak ve ayak kaslarimi

gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Duruyorum ve agir agir birakiyorum...

Kalga, bacak ve ayak kaslarim yumusak... Ve gevsek... Kendimi gevsemis

ve rahatlamig hissediyorum...

Bedenimin biitlin kaslar1 yumusak... Agir ve gevsemis durumda...

Alin kaslarim gevsek... Goz kaslarim, ¢ene kaslarim gevsek... Boyun ve

omuz kaslarim yumusak ve gevsek... Kol, gogiis, karin kaslarim da yumusak ve

gevsek... Kalca, bacak ve ayak akslarim da gevsemis durumda...
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Biitiinliyle gevsemis durumda, sakin ve huzur i¢indeyim... Kendimi rahat,
yumusak ve siikunet i¢inde hissediyorum. Biitiin bu duygulari, siikuneti... Huzuru...
Rahatlig1 giin boyu kendimle tagiyacagim...

Derin bir nefes aliyorum... Geriniyorum ve yavas yavas gozlerimi agiyorum

KAYNAK: BALTAS, A ve Z. ; Stres ve Basa Cikma Yollar1, 1993, Istanbul
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5. OTURUM

NE YAPMALIYIM? VE NE KADAR ZAMANIM VAR?

AMAC

e Hayatimizdaki islerin diizenli olabilmesi i¢in neler yapabilecegimizin
planlanmasi

e Ogrencilerin hazirladiklar listede yer alan isler igin ihtiyaglari olan zamanin

planlanmasi

MATERYAL  : Form-2\ Yapilacak Isler Listesi

SUREC

1. Bazen, zaman ya da zamanin az olmasi, strese sebep olabilir. Az vaktimiz
kalmistir ve bitirmemiz gereken ddevlerimiz ya da islerimiz vardir. Bu durumda
siklikla yapilacak isler ya da 6devler yarim birakilir. Yarim birakildigi i¢in de
cesitli sorunlara sebep olur. Biz, bu sorunlardan kagmaya ¢alismak yerine, bu
sorunlarin olusmasini dnlemek i¢in yapmamiz gerekenleri planlamaliyiz.

2. Bu durum, 6grencilere aciklanarak, onlardan yapmalar1 gereken islerden
olusan bir liste hazirlamalar1 istenir.

3. Bu listede yakin donemde yapmalar1 gerekenler yer alabilecegi gibi gelecege
dair planlar da yer alabilir.

4. Liste tamamlandiktan sonra 6grencilere, eger listede yer alan islerin yapilmasi
icin zaman planlamasi yapmazlarsa yapilacak iglerin birbirine karisacagi ve bu
karisikligin da yogun olarak strese sebep olacagi anlatilir.

5. Ogrencilerden Yapilacak Isler Listesindeki islere bakarak her maddenin
yanina onun zamanini yazmalar1 istenir.

Boylece yapilacak isler listesi, zamanlamalarla birlikte tamamlanir



Form-2

YAPILACAK ISLER LISTESI

YAKIN ZAMANDA YAPILMASI GEREKENLER:
L

2o kWD

GELECEKTE YAPMAK ISTEDIKLERIM

—

o 2o kWD
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6. OTURUM

AGZIM KULAKLARIMDA
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AMAC : Ogrencilere, onlar1 mutlu eden durumlarm fark ettirilmesi ve grup

ortaminda paylagsmalarinin saglanmasi

MATERYAL  : Mutluluk Tablosu

SUREC

1. Cogu zaman hayatimizda yolunda gitmeyen ya da bizi mutlu etmeyen
durumlarla karsilastigimizda, sanki her seyin bizi yildirmak i¢in oldugunu
diistiniiriiz. Oysa hepimizin hayatinda, az da olsa, bizi mutlu edecek geligsmeler
olmaktadir. Onemli olan bu durumlar1 fark edebilmemizdir. Ya da bazen
birilerinin, bize, bunlari fark ettirmesi gerekebilir.

2. Bu c¢alismanin amaci, 6grencilere, onlart mutlu edecek bir olayin her an
yasanabilecek oldugunu gdstermektir.

3. Ogrencilere “Bugiin Giizel Ne Oldu?” sorusu sorulur ve her birinin cevabi
beklenir.

4. Bu cevaplar grup ortaminda degerlendirilir ve aslinda her zaman mutlu
olabilecek bir neden bulunabilecegi anlatilir.

5. Ogrencilerden diizenli olarak her giiniin sonunda, onlart mutlu edecek bir

durumun olup olmadigin1 diistinmeleri istenir ve bunlari not almalar1 saglanarak

somut bir sekilde bunu hayatlarinda siirekli olarak uygulamalar1 saglanir.



MUTLULUK TABLOSU
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GUNLER

YASADIGIM OLAY

HISSETTIGIM
DUYGU

PAZARTESI

SALI

CARSAMBA

PERSEMBE

CUMA

CUMARTESI

PAZAR
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7. OTURUM

ARKADASLARIM VE AILEM

AMAC : Strese Yol Acan Arkadaslik ve Aile iliskilerinin Konusulmasi
MATERYAL : Opgrencilerin  arkadaslariyla ve aileleriyle  g¢ekilmis

fotograflarindan olusan bir albiim

SUREC

1. Hepimiz, baz1 zamanlarda derdimizi paylasacagimiz, sirlarimizi
anlatacagimiz, yeri geldiginde omzunda aglayabilecegimiz bir arkadasa ihtiyag
duyariz. Aile, bizler i¢in ne kadar 6nemli olsa da arkadagimizin yerini kimsenin
tutmayacagini diisliniiriiz.

2. Ogzellikle de okul yasaminda arkadas, ailemizin bir adim 6niindedir. Ciinki,
ailemize anlatamadigimiz  sikintilarimizi  hi¢  korkmadan arkadasimiza
anlatabiliriz ve arkadasimizin, ailemizden biri gibi tepkiler vermeyecegini de
biliriz.

3. Iste bu nedenlerle, dgrenciler arkadaslariyla ilgili bir problem yasadiklarinda
“diinyada bundan daha kotii higbir seyin olamayacagini” diisliniirler ve bu
diisiince onlarda strese neden olur.

4. Ogrencilerden arkadaslikla ilgili paylasimlarda bulunmalari istenir ve daha
sonra getirdikleri fotograflar incelenir. Ogrencilere fotograflarla ilgili asagidaki
sorular sorulur:

a. Bu fotograftaki arkadaslarini tanitir misin?

b. Bu resmi nerde ¢ekildiniz?

c. O giinkii duygularini bizimle paylagsmak ister misin?
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d. Su an, bu fotograftaki arkadaslarinda goriismeye devam ediyor
musun?
e. Su anki duygularini paylasmak ister misin?

5. Paylasimlar sona erdikten sonra, 6grencilere neler hissettikleri sorulur ve aile
resimlerinin incelenmesine baslanir.

6. Ozellikle ergenlik doneminde, hepimizin ailelerimizle ilgili stkintilari
olmustur.

7. Siirekli olarak, ailemizle ¢catisma i¢inde oluruz. Her sdyledikleri, canimizi
sikar. Hatta bazen, iyiligimizi istediklerinin farkinda bile olmay1z.

8. Ogrencilerden ailelerini anlatmalar1 istenir ve daha sonra getirdikleri
fotograflar incelenir. Ogrencilere fotograflarla ilgili asagidaki sorular sorulur:

a. Bu fotografta ailendeki herkes var m1? ( Eger yoksa, olmaya kisiyle

ilgili sorular sorulur ve neden o fotografi sectigi ile ilgili paylasimda bulunmasi

istenir.)

b. Bu resmi nerde ¢ekildiniz?

c. O giinkii duygularini bizimle paylagsmak ister misin?
d. Su anki duygularini paylagmak ister misin?

9. Paylasimlar sona erdikten sonra, 0grencilere neler hissettikleri sorulur ve
paylasimlarda bulunulur.
10. Bir sonraki hafta, son oturum olacagi 6grencilere hatirlatilir ve getirebilecek

olanlarin yiyecek-igecek ve fotograf makinesi getirmesi istenir.
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8. OTURUM

VEDALASMA

AMAC

1. Ogrencilerin egitim programma basladiklar1 ilk hafta olan diisiince ve
duygulariyla son haftakilerin konusulmast

2. Strese llgili Diisiincelerin Paylasilmasi

3. Grup Liderinin Grupla lgili Diisiincelerinin Paylagmasi

4. Grup Uyelerinin, Her Bir Uyeye Ve Grup Liderine Veda Niteliginde

Konusma Yapmasi

MATERYAL : Yiyecek-Icecek

SUREC

e Ogrencilere paylastiklari 10 hafta sonunda neler hissettikleri sorulur?

e Ogrenciler diisiinceleri paylastiktan sonra grup lideri de kendi diisiincelerini
paylasir.

e Her bir 6grencinin grup siirecini sonlandirma denemesi yapmasi saglanir.

e Grup lideri, biitiin liyelere tek tek isimlerini sOyleyerek tesekkiir eder.

e Son olarak yiyecek-igecek ikrami yapilarak oturum sona erdirilir.
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EK 2

KiSISEL BiLGi FORMU (KBF)

Sevgili Ogrenciler,

Bu form sizinle ilgili baz1 bilgileri edinmek amaciyla hazirlanmistir. Vereceginiz
yanitlar su an calisilmakta olan Yiiksek lisans tezi icin veri saglamak amaci ile
kullanilacaktir ve gizli tutulacaktir. Sizden beklenen en dogru ve size uygun olan
secenegi isaretlemenizdir. Sorulara vereceginiz samimi yanitlar arastirmaya olumlu

katkilar saglayacaktir.
Tesekkiir Ederim
Betiil TUMKAYA
Dokuz Eyliil Universitesi

Egitim Bilimleri Enstitiisii

Rehberlik ve Psikolojik Danmismanlik Yiiksek Lisans Ogrencisi

ADINIZ-SOYADINIZ

SINIFINIZ

CINSIYETINIZ :1.KIZ () 2. ERKEK ()

BABANIZIN EGTIM DURUMU

Okur-Yazar Degil ~ ilkokul Mez. Ortaokul Mez. Lise Mez. Universite Mez.
(1) 2) 3) “4) (5)

ANNENIZIN EGITIM DURUMU
Okur-Yazar Degil Ilkokul Mez. Ortaokul Mez. Lise Mez. Universite Mez.

(1) 2) €) (4) ()
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EK 3

YASAM DOYUMU OLCEGI (YDO)

YONERGE : Asagida size uygun olan veya olmayan bes adet madde
bulunmaktadir. Her bir maddenin sizin i¢in uygun olup olmadigini 1 ile 7 arasindaki

puanlar1 kullanarak belirtiniz.

1. Cogu yonden yasamim ideale yakin.
(7) Cok Uygun

(6)Uygun

(5)Biraz Uygun

(4)Ne Uygun ne de Uygun Degil

(3) Pek Uygun Degil

(2) Uygun Degil

(1) Hi¢ Uygun Degil

2. Yasamimdaki Kosullar Miikemmel.
(7) Cok Uygun

(6)Uygun

(5)Biraz Uygun

(4)Ne Uygun ne de Uygun Degil

(3) Pek Uygun Degil

(2) Uygun Degil

(1) Hi¢ Uygun Degil

3. Yasamumdan Memnunum.
(7) Cok Uygun

(6)Uygun

(5)Biraz Uygun

(4)Ne Uygun ne de Uygun Degil



(3) Pek Uygun Degil
(2) Uygun Degil
(1) Hi¢ Uygun Degil

4. Simdiye Dek Yasamda istedigim Seylere Sahip Oldum.
(7) Cok Uygun

(6)Uygun

(5)Biraz Uygun

(4)Ne Uygun ne de Uygun Degil

(3) Pek Uygun Degil

(2) Uygun Degil

(1) Hi¢ Uygun Degil

5. Yasamim Tekrar Yasayabilseydim Hemen Hemen Hicbir Seyi
Degistirmezdim.

(7) Cok Uygun

(6)Uygun

(5)Biraz Uygun

(4)Ne Uygun ne de Uygun Degil

(3) Pek Uygun Degil

(2) Uygun Degil

(1) Hi¢ Uygun Degil

94
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EK 4

BASA CIKMA STRATEJILERi OLCEGI (BSO)

Aciklama: Bu ¢alismada bireylerin yagamlarinda sorunlarla ve problemlerle
nasil basa c¢iktig1 belirlenmeye calisilmaktadir. Asagida cesitli basa ¢ikma yollar
verilmigstir. Sizden bunlar1 ne derece kullandiginizi belirtmeniz istenmektedir. Tiim

yanitlariniz gizli tutulacaktir.

Gegtigimiz alt1 aylik siire igerisinde karsilasgtiginiz bir problemi diisiinmeye
calisin. Bu problemin sizin i¢i 6nemli olup kaygilanmaniza neden olmasi gerekiyor.
Sevdiginiz bir kisiyi kaybetmekten, 0gretmenizin sizi uyarmasia kadar her sey
olabilir, fakat bunun, sizin icin ONEMLI olmas1 gerekmektedir. Liitfen asagiya bu
probleminizi birka¢ kelimeyle yaziniz (unutmayin ki yanitiniz gizlilik ilkesine uygun

olarak degerlendirilecektir.):

Bu problemi aklinizda tutarak, nasil basa ¢iktiginizi sizin i¢in en uygun
kutuyu isaretleyerek belirtiniz. Baz1 sorular benzer olsa da liitfen her bir maddeyi

isaretleyiniz.

O stresli olay1 aklinizda bulundurarak ne dereceye kadar;
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Duygulariizi bir

arkadasiniza actiniz?

Cok

Biraz

Hig¢

Problemizin en iyi sekilde
¢oziimlenmesi i¢in
cevrenizdeki seyleri

yeniden diizenlediniz?

Cok

Biraz

Hig

Ne yapacaginiza karar
vermeden Once biitlin olas1
¢Ozlimleri aklinizda

tartigtiniz?

Cok

Biraz

Hig

Akliniz1 problemden

uzaklastirmaya ¢aligtiniz?

Cok

Biraz

Hig

Herhangi bir kimsenin size
sempati ve anlayis

gostermesini kabul ettiniz?

Cok

Biraz

Hic¢

Yasadiginiz seylerin
gergekten ne kadar koti
oldugunu bagkalarinin
gérmemesi i¢in elinizden

geleni yaptiniz?

Cok

Biraz

Hic¢

Konu ile ilgili olarak
baskalariyla konustunuz,
¢linkii bu konuda
konusmak kendinizi daha
iyl

hissetmenize yardimci

oldu?

Cok

Biraz

Hig

Durumla bas edebilmek
i¢cin kendinize bazi

amaglar belirlediniz?

Cok

Biraz

Hic¢

Seceneklerinizi ¢ok

dikkatli bir bicimde

Cok

Biraz

Hig¢
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tarttiniz?

10

Daha iyi zamanlarla ilgili

hayaller kurdunuz?

Cok

Biraz

Hig

11

Problemi ¢6zmek icin ige
yarayan ¢Oziimii bulana
dek degisik yollar

denediniz?

Cok

Biraz

Hic¢

12

Korku ve kaygilarinizi bir
arkadasiniza veya

akrabaniza ac¢tiniz?

Cok

Biraz

Hig¢

13

Zamaninizi, her
zamankinden ¢ok, yalniz
olarak

gecirdiniz?

Cok

Biraz

Hig¢

14

Sadece konusmak bile bazi
¢Ozlimlere ulasmaniza
yardim ettigi i¢in,
(yasadiginiz) durumla ilgili

olarak konustunuz?

Cok

Biraz

Hig

15

Durumu diizeltmek i¢in ne
yapilmasi gerektigini

diistindiintiz?

Cok

Biraz

Hic¢

16

Tiim dikkatinizi problem

¢Oziimiine yonelttiniz?

Cok

Biraz

Hig

17

Aklinizda bir eylem plani
sekillendi?

Cok

Biraz

Hig

18

Her zamankinden daha

fazla teevizyonseyrettiniz?

Cok

Biraz

Hic¢

19

Kendinizi daha iyi
hissetmeniz i¢in birisine
(Arkadas/profesyonel bir
kisi) gittiniz?

Cok

Biraz

Hig
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20

Olayda gergeklesmesini
istediginiz sey icin kesin
kararlilik gosterdiniz ve

savastiniz?

Cok

Biraz

Hig¢

21

Genel olarak insanlarla
birlikte olmaktan

kacindiniz?

Cok

Biraz

Hic¢

22

Kendinizi bir ugras (hobi)
veya bir spor etkinligine
gomerek problemden

kacindiniz?

Cok

Biraz

Hig

23

Problemle ilgili olarak
daha 1yi hissetmenize
yardimc1 olmasi i¢in bir

arkadasiniza gittiniz?

Cok

Biraz

Hig

24

Durumu nasil
degistirebileceginizle
iliskili olarak

bir arkadasinizin

tavsiyesine bagvurdunuz?

Cok

Biraz

Hic¢

25

Ayn1 problemi yasamis
olan arkadaslarinizin
anlayis ve sempatisini

kabul ettiniz?

Cok

Biraz

Hig

26

Her zamankinden daha

fazla uyudunuz?

Cok

Biraz

Hig

27

"Her sey daha farkli
olabilirdi" diye hayal

kurdunuz?

Cok

Biraz

Hig¢

28

Romanlardaki ya da
filmlerdeki karakterlerle

0zdesim kurdunuz?

Cok

Biraz

Hig
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29

Problemi ¢6zmeye

calistiniz?

Cok

Biraz

Hig

30

Insanlarn sizi kendi
basiniza birakmasini

istediniz?

Cok

Biraz

Hig

31

Arkadasiniz eya akrabaniz

size yardime1 oldu?

Cok

Biraz

Hig

32

Sizi en 1yi tantyan
kisilerden size giivence

vermelerini istediniz

Cok

Biraz

Hig¢

33

Ani hareketlerde
bulunmaktansa dikkatlice
bir

hareket tarzi planladiniz?

Cok

Biraz

Hig¢
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EK 5 (Veli izin Dilekcesi) :

GOLCUKLER ADNAN OLCAY 1.0.0. MUDURLUGU’ NE
MENDERES

Okulunuzun ................... Smift ...l Numaralt ....................
....................................................... adli 6grencinizin 8 hafta boyunca Sali
giinleri saat 12:00-13:30 arasinda yapilacak olan “Stresle Basa Cikma Yollar1 Egitim

Program1” adli grup calismasina katilmasina izin veriyorum.

Geregini arz ederim.

Tarih

Velinin Adi-Soyadi

Imzasi



