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UMUT, ALGILANAN STRES VE VE BAS ETME TUTUMLARININ
PSIKOLOJIiK BELIRTILERDEKI YORDAYICI ROLUNUN
INCELENMESI
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Yiiksek Lisans Tezi
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Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Bagak Bahtiyar
T.C. Maltepe Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, 2019
Umut, kisinin olumsuz hayat deneyimleri karsisinda tampon gorevi géren psikolojik
bir gii¢, koruyucu bir faktor ve biligsel motivasyonel bir yapi olarak tanimlanmistir
(Valle, Huebner ve Suldo, 2006). Umut eksikliginin depresyon ve 6z yikim gibi birgok
olumsuz psikolojik durumla iligkisi oldugu yapilan arastirmalarda belirtilmektedir
(Y1ldiz, 2016). Bu ¢alismanin amact ise stresle iligkili psikolojik belirtilerde umut ve
bas etme tutumlarinin roliinii incelemektir. Caligmaya farkli tiniversitelerden, c¢esitli
boliimlerde egitime devam eden 18-25 yas araliginda 320 kadin ve 275’1 erkek olmak
tizere 595 goniilli katilimer dahil olmustur. Katilimcilardan Demografik Bilgi Formu,
Siirekli Umut Olgegi, Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi, Bas Etme Tutumlari
Olgegi'nin kisa formu, Beck Anksiyete Envanteri, Beck Depresyon Envanteri,
Algilanan Stres Olgegi’nin 10 maddeden olusan formu ile Psikolojik Iyi Olus Olgegi
kullanilarak veri toplanmistir. Arastirma sonuclari, artan umut diizeyi ile stresle bas
etme tutumlarindan kendine giivenli ve iyimser yaklasimin kullanilmasinin, algilanan
stres diizeyinin azalmasi ile psikolojik iyilik halinin artmasinn iliskili oldugunu ortaya
koymustur. Ayrica algilanan stres karsisinda caresiz yaklasimin kullanilmasinin,
kendine giivenli yaklasimin kullanilmamasinin ve de diisiik umut diizeyinin negatif
duyguyu, depresyon ve kaygi belirtilerini yordadigi gozlenmistir.  Bulgular
alanyazindaki caligmalarla birlikte yorumlanmis; ¢alismanin giiclii yanlarma ve

gelecekte yapilabilecek ¢alismalarda kullanilabilecek onerilere yer verilmistir.

Anahtar kelimeler: Umut, Bas Etme, Psikolojik Iyi Olus, Kayg1, Depresyon



ABSTRACT

EXAMINING THE PREDICTOR ROLES OF HOPE, PERCEIVED
STRESS, AND COPING STYLES ON PSYCHOLOGICAL
SYMPTOMS

Esinnaz Biilbiiloglu
Master Thesis
Clinical Psychology Programme
Thesis Advisor: Asst. Prof. Basak Bahtiyar
Maltepe University The Institute of Social Sciences, 2019

Hope is defined as a psychological force, a protective factor and a cognitive,
motivational structure that functions as a buffer against negative life experiences
(Valle, Huebner and Suldo, 2006). Emprical studies stated that lack of hope is
associated too many negative psychological conditions such as depression and self-
destruction (Yildiz, 2016). The aim of the current study was to investigate the roles of
hope and coping styles in perceived stress and psychological symptoms. The sample
of the study was composed of 595 volunteer participants (320 females and 275 males)
from various universities whose ages were between 18 and 25 years. The data was
collected using Demographic Information Form, Trait Hope Scale, Positive and
Negative Affect Scale, Coping Style Questionnaire, Beck Anxiety Inventory, Beck
Depression Inventory, Perceived Stress Scale, and Psychological Well-Being Scale.
The results of study revealed that increas in hope level, using self-confident and
optimistic coping styles were associated with decreament in perceived stress level and
increament in psychological well-being. Furthermore, using helpless coping style, as
well as lack of self-confident coping and hope, were significant predictors of negative
affect, depression and anxiety symptoms. The findings were interpreted and discussed
based on relevant literature; the strengths of the study and suggestions for future

studies were also provided.

Keywords: Hope, Coping, Psychological Well-Being, Anxiety, Depression
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BOLUM 1.GIRIS

Bu boliimiinde aragtirmayr ve degiskenleri tanimaya yonelik tanimlara ve

arastirmanin problemi, amaci, 6nemi, varsayimlari, sinirliliklart agiklanmastir.

1.1. Problem

Is hayat1 boyunca kisilerin vermesi gereken Kararlar, dgrencilerin ise akademik
hayatlart boyunca gegcmeleri gereken smavlar ve yasadiklari gelecek kaygisi olmak
tizere cesitli zorluklarla karst karsiya kalmakta, kisilerin hedeflerine giden yolda
arzuladiklar1 hedeflere ulasma dogrultusunda motivasyonunu korumasi igin umudun
Oonemi giinden giine artmaktadir. Bireyin karsilastigi giicliikler ile bas etmesinde
umudun 6nemli bir giidiileyici oldugu disiiniilmektedir (Yildiz, 2016). Bununla birlikte
umut ile ilgili yapilan calismalarda yiiksek seviyedeki umudun, ozellikle stresli
durumlarin  olusturdugu olumsuz etkiyi azaltan bir tampon gorevi istlendigi
belirtilmistir (Barnum, Synder, Rapoff, Mani ve Thompson, 1998; Taylor ve Armor,
1996).

Umut kelimesinin anlami birgok arastirmaci tarafindan arastirilmis ve
tanimlanmaya ¢alisilmistir. Staats’a gore (1989) umut bireylerin gelecege dair olumlu
beklentilerinin, olumsuz beklentilerinden daha fazla olmasini ifade ederken, Oz’e
(2004) gore i1se anlik zorluklar ile bas edebilmede ve kisinin kederden kurtulmasi i¢in
iyilestirici bir etken olarak tanimlanmaktadir. Synder’e gére (2002) ise umut, kisinin
arzu ettigi hedefler i¢in yollar iiretme ve bu yollar1 harekete ge¢irip kullanabilme
kapasitesini ifade etmektedir. Umut kavrami en ¢ok fiziksel saglik (Martin, 2007),
psikolojik saglik ve uyum (Synder, Cheavens, Michael ve Eliott 2005), akademik basar1
(Curry, Synder, Cook, Ruby ve Rehm, 1997) ve spor (Synder ve ark., 2002) alanlarinda
caligilmistir. Umudun bireyin giinliik hayatindaki roliinii inceleyen ¢alismalarda, genel
umut diizeyindeki diisiisiin depresyon ve kaygiyla iligkili olabilecegi belirtilmistir
(Arnau, Rosen, Finch, Rhudy ve Fortunato 2007; Needles ve Abramson, 1990).
Umudun stres ile iligkisine bakildiginda ise, umut diizeyi yiiksek olan bireylerin, diisiik
olanlara gore stresli durumlart bir tehdit olarak degil; bir meydan okuma olarak

gorebildikleri ve belirli bir amaca ulasmak i¢in sahip oldugu yeteneklere veya becerilere



daha ¢ok giivendikleri 6ne siiriilmiistiir (Chang ve DeSimone, 2001). Bununla birlikte,
farkli alanlanda yer bulan bu kavramin tanimi, olusumu ve islevine dair bilgi ihtiyaci
devam etmektedir (Tarhan, 2012). Bu c¢alismada da stres ve psikolojik belirtilerde

umudun rolii incelenerek, alana bir katki saglanmak amag¢lanmustir.

1.2. Arastirmanin Amaci ve Hipotezleri
Bu c¢alismanin amaci, {niversite Ogrencilerinin umut diizeyi ve bas etme
tutumlarinin, stres algis1 ve psikolojik belirtilerle (depresyon, kaygi, duygu durum ve
psikolojik 1yi olus) iliskisinin incelenmesidir. Umudun, psikolojik belirtilerin
azalmasinda ve yasam kalitesininin artmasinda Onemli bir roliiniin oldugu
vurgulanmaktadir (Synder, 2002). Bireyin giinliik hayatinda karsilagtig1 sorunlarla bas
etme becerisinde, umudun anlaml bir etkisinin oldugu da ortaya konmustur (Snyder,
Feldman, Taylor, Schoeder ve Adams, 2000). Bireylerin ihtiya¢ duydugunda yardim
aramasini de pekistiren umudun (Edey ve Jevne, 2003) etkili ruh saglig: siirecinde de
onemli bir roliiniin oldugu belirtilmektedir (Synder ve ark., 2000). Bununla birlikte
umut kavramina iligkin ¢alismalarin 6zellikle ulusal alanyazinda oldukga kisitli oldugu
dikkat ¢cekmektedir. Bu nedenle mevcut ¢alisma, umut kavraminin, stres algisi ve bas
etme yontemleri ile birlikte psikolojik belirtilerdeki yordayiciligina yonelik bir katki
saglamayl amaglamaktadir. Ayrica bu iligkilerde etkili olan bas etme tutumlarinin
roliine de 151k tutarak kapsamli bir bilgi sunmay1 hedeflemektedir.
Bu kapsamda yanit bulunmasi beklenen arastirma sorulari su sekildedir:
1.Umut diizeyi, algilanan stres diizeyi, psikolojik belirtiler (depresyon, kaygi, duygu
durum ve psikolojik iyi olus), ve bas etme tutumlari demografik 6zelliklere
(cinsiyet, anne egitim ve baba egitim seviyesi) gore farklilik gdstermekte midir?
2.Umut diizeyi ve bilesenleri ile stres algis1 ve bag etme tutumlari arasinda nasil bir
iliski vardir?
3.Umut diizeyi, stres algis1 ve bas etme tutumlari, psikolojik belirtileri yordamakta
midir?
Yukaridaki aragtirma sorularina arastirmanin hipotezleri de su sekildedir:
I. Umut diizeyi, algilanan stres diizeyi, psikolojik belirtilerin ve bas etme tutumlari

demografik 6zelliklere gore farklilagsmasi beklenmektedir.



II. Umut diizeyinin stres algisi ve islevsiz bas etme tutumlari ile negatif; islevsel bas
etme tutumlar1 ne pozitif yonde iliskili olmasi beklenmektedir

III. Umut diizeyi ve islevsel bas etme tutumlarinin kaygi, depresyon ve olumsuz
duyguyu negatif yonde; olumlu duygu ve psikolojik iyi olusu pozitif yonde yordamasi
beklenmektedir.

IV. Algilanan stres diizeyi ve islevsiz bas etme tutumlarinin kaygi, depresyon ve
olumsuz duyguyu pozitif yonde; olumlu duygu ve psikolojik iyi olusu negatif yonde

yordamasi beklenmektedir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Umut kavraminin 6nemi egitim, saglik psikolojisi, performans ve klinik psikoloji gibi
farkli alanlarda 6ne ¢ikmakla birlikte, bu kavramin yapisin1 ve dinamigine yonelik
calismalarin olduke¢a sinirlt oldugu gozlenmektedir. Bu ¢alisma, umut ve stresle bas
etme tutumlarimin farklt psikolojik belirtilerle iliskisine yonelik alanyazina katki
saglamaktadir. Bu ¢alismada, 6zellikle stresin tetikledigi depresif ve kaygi belirtilerinin
azalmasinda etkili olan islevsel bas etme tutumlariin, yiiksek umut diizeyi ile iliskili
oldugu ortaya konmustur. Caligmanin genis bir 6rneklem ile birlikte yiiriitiilmesi ve
farkli demografik ozelliklerden yakin sayida katilimcinin olmasi da sonuglarin

genellenebilirligini desteklemektedir.

1.4. Arastirmanin Varsayimlari

Arastirma Ornekleminin evreni temsil ettigi varsayilmistir. Katilimcilarin  Sosyo-
Demografik Bilgi Formu ve Olgeklere gercegi yansitacak sekilde cevap verdigi
varsayllmigtir. Arastirmada kullanilan Demografik Bilgi Formunun katilimcilarin
demografik bilgilerini, Siirekli Umut Olgeginin umut diizeyini, Pozitif ve Negatif
Duygu Olgeginin olumlu ve olumsuz duygulari, Beck Depresyon Envanterinin
depresyonda gosterdikleri somatik,duygusal, bilissel ve motivasyonel belirtileri,
Algilanan Stres Olgeginin stresli yasam olaylarini nasil degerlendirdiklerini, Psikolojik
Iyi Olus Olgeginin psikolojik iyi olma halini, Stresle Bas Etme Tutumlari Olgeginin
stresle bas etme tutumlarini, Beck Kaygi Olceginin kaygi diizeylerini belirledigi

varsayilmistir.



1.5. Arastirmanin Sinirhliklar:

Orneklemin biiyiik ¢ogunlugu Istanbul’da yasayan ve egitimine devam etmekte olan
{iniversite ogrencilerinden olusmaktadir. Ileriki ¢alismalarda farkli sehirlerden veriler
toplanarak temsil edicilik arttirilabilir. Ayrica, ileride benzer ¢alismalara daha genis yas
aralig1 ve cesitli meslek gruplari da dahil edilerek, sadece iiniversite Ogrencilerinin
degil, Tirkiye’deki bireylerin umut Orilintiisiine dair kapsamli bilgi elde edilebilir.
Calismanin diger bir sinirlilig1 da, toplanilan verilerin 6z bildirime dayali 6l¢ekler ile
elde edilmesidir. Oz bildirime dayali degerlendirmeler, bireylerin yanli cevap
vermelerine ya da farkindalik disindaki Oriintiiniin degerlendirilememesine neden
olabilmektedir. Son olarak, bu ¢alismada hem grup Kkarsilastirmalari hem de
korelasyonel analizlere yer verilmis olsa da, arastirma deseninin kesitsel olmasi neden-
sonug iliskisine yonelik yorumu smirlandirmaktadir. Ileride boylamsal calismalarla,
umut diizeyinin gelisimine dair daha fazla bilgiye ulagilabilir. Ayrica, stres durumlarinin
yaratildig1 deneysel ¢aligmalar da, umut diizeyi ve bas etme tarzlarina yonelik nedensel
cikarimlar yapmaya olanak saglayabilir. Ayrica mevcut ¢alismada umut ve bas etme
arasindaki iligki ele alinmis olmasina ragmen, bas etmenin umudu yordayici réliine

bakilmamas1 bu konuya yonelik yorum yapilmasini giiclestirmektedir.

1.6. Tanimlar:
1.6.1. Umut

Umut, bireylerin amagclaria yonelik yollar iiretebilmesini ve iirettigi yola dogru
harekete ge¢cme kapasitesini ifade eden bilissel bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir
(Synder, 2002). Bu dogrultuda Snyder’in (2000) umut teorisi; amaglar, eyleyici diisiince
ve alternatif yollar olmak {izere {i¢ bilesenden olusan bir yap1 olarak
kavramsallastirilmistir. Amaglar, bireyin kendinden bekledigi ve istedigini elde etmeye
yonelik davranislart motive etmesi agisindan onemlidir. Bu teoriye gore, istenilen
sonuca yonelik olanlar, olumsuz sonuglar1 Onleyici olanlar, var olan durumu
stirdiirmeye yonelik olanlar ve var olan durumu daha iyi hale getirmeye yonelik olan
olmak tiizere dort grup amag¢ tanimlanmistir (Synder ve ark., 2000). Bireyin ulasmak
istedigi bu amaglar, uzun veya kisa siireli olabilir ve biiylik ya da kii¢iik alt hedeflerden
olusabilir. Umut teorisine gore, bireylerin belirledikleri amaclarin ulasilabilir, net ve

birey i¢in degerli olmasit 6nemlidir (Synder ve ark., 2000). Bu o&zelliklere sahip



amaglarin bireyi zihinsel olarak motive edecegi (Averill, Catlin ve Chon, 1990) ve
amacin gerceklesmesi i¢in bireyin c¢aba gostermesini giidiileyecegi belirtilmistir
(Snyder, Rand ve Sigmon, 2002). Yiiksek ve diisiik umuda sahip insanlarin amaglarina
esit derecede ulagma ihtimalleri olmasina karsin, daha yiiksek umuda sahip insanlarin
amaglaria ulasabilecekleri konusunda daha emin olduklar1 bulunmustur (Snyder ve
ark., 1991). Bununla tutarli olarak, Snyder (2000) psikoterapide de, bireyin
ulagabilecegine inandigr bir amacinin olmasimin, siirecin olumlu ilerlemesindeki
Onemini vurgulamaktadir.

Umudun diger bir bileseni olan alternatif yollar, bir kisinin olas1 amaglarini
formiile etme yetenegini yansitir. Bu diisiinceler, kisinin arzulanan amaca bir veya
birden fazla yol iiretme kapasitesini gosterir (Synder, 2000). Bir hareketin meydana
gelebilmesi ve bireylerin amaglarina ulasabilmesi i¢in uygulanabilir, isleyebilir yollar
tiretebilecegine inanmasi gerekir. Amacini gergeklestirmek i¢in bir yola odaklanan kisi
engellenirse, umutlu diisiinmeyi siirdiirebilmek i¢in alternatif yollar1 6ngdrebilmelidir
(Synder, 2000). Yiiksek umut seviyesine sahip kisiler, diisiik umut seviyesine sahip
kisiler ile kiyaslandiklarinda, yiiksek umut seviyesine sahip olan bireylerin daha ¢ok
alternatif yol trettikleri gériilmiistiir (Synder, 2000). Bununla iligkili olarak, umudun
ticlincii bileseni olan eyleyici diisiince, amaca ulagmak i¢in gosterilen eylem ve ¢abalara
yonelik disilinceler olarak ifade edilmistir. Bu diisiinceler kisinin kendisini motive
etmesini saglayabilmektedir (Synder, 2000). Eyleyici diisiinceler “bunu yapabilecegimi
biliyorum”’ ve benzeri seklinde bireyin kendisini motive edici inang ve diisiinceleri
kapsamaktadir (Synder, 2000). Snyder (2000) bu iki bilesen arasindaki iligkiyi,
birindeki artisin Obiirtinii de tetiklemesi olarak agiklamistir. Green, Oades ve Grant
(2006) tarafindan yapilan g¢alismada da bireylerin amaglarin1 diisiinmesinin umut
teorisindeki alternatif yol ve eyleyici diigiince bilesenlerini tetikledigi; amaglarini ifade
etmeleri ile umut seviyesi arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu bulunmustur.

Umut ile ilgili aragtirmalar, 6nemli yagsam amaglarina sahip olma ve bu amaglara
yonelik ilerlemenin artan iyi olma hali ile iligkili oldugunu gostermektedir (Klinger,
1977; Sheldon, Kasser, Smith ve Share, 2002). Benzer sekilde, umutsuzluk ya da umut
eksikliginin, bireyin beden sagligi ve psikolojik iyilik hali {izerinde 6nemli olumsuz
etkilerinin oldugu belirtilmistir (Abramson, Metalsky ve Alloy, 1989; Beck, Steer,
Kovacs ve Garrison, 1985; Cassilteth, 1985; Chang, D'Zurilla ve Maydeu-Olivares,



1994). Ayrica, Snyder’in (1995; Snyder ve ark., 1991) gelistirdigi yatkinlik modeline
gore, umudun genel sagliga dogrudan ve pozitif yonde bir etkisi olma ihtimali
belirtilmistir. Saglik alaninda umut kavrami ile yapilan bir¢cok g¢alisma mevcuttur.
Ornegin, umudun kanser hastalarinin duygu durumlar1 ve kanserin yol actigi fiziksel
agrilar lizerindeki etkilerini inceleyen bir ¢calismada umut diizeyi yiiksek olan kisilerin
agrilar1 ile daha iyi bas edebildikleri belirtilmistir (Lin, Lai ve Ward, 2003). Ote yandan,
umutsuzlugun ise hastalarin ruhsal sorunlar yasamasina ve tedaviye uyum saglamasinda
zorluklara yol agtigi bulunmustur (Dann, Higby ve Mertens, 2005; McClement ve
Chochinov, 2008). Bu olgulardan hareketle, saglik durumlart kétii olan bireylerin eger
umut diizeyleri yiliksek ise sorunlarla etkili bag etme yollar1 bulabilecegi fakat umut
diizeyleri diisiik ise sorunlarla bas edemeyip psikolojik problemler yasayabilecegi 6ne
stirilmistir (Bilgili, 2016). Gogiis kanseri tanis1 alan hastalar ile yapilan bir baska
calismada ise umut diizeyi yiiksek hastalarin sorun odakli bas etme stratejilerini daha
fazla kullandiklar1 ve stres seviyelerinin daha az oldugu belirtilmistir (Stanton,
Danoff-burg ve Huggins, 2002). Ote yandan, umut diizeyi diisiik ya da umutsuz olan
meme kanseri teshisi konulmus hastalarda depresyonun (Liu ve ark., 2009) ya da intihar
diistincelerinin (Chochinov, Wilson, Enns ve Lander, 1998) daha sik gorildiigi
belirtilmistir. Saglik alaninda yapilan diger calismalara bakildiginda umut diizeyinin
Miyokart infarktiisii geciren hastalar (Oz, 2006) ve yatarak tedavi goren sizofren
hastalarinin yasam kalitesi {lizerinde anlamli bir etkiye sahip oldugu bulunmustur
(Y1ildirim Liile, 2009).

Umudun diger duygularla iliskisine bakildiginda da yiliksek umuda sahip
bireylerin giinliik stres deneyimi karsisinda daha az olumsuz duygu yasadiklar
gozlenmistir (Ong, Edwards ve Bergeman, 2006). Psikolojik sikinti ve yasam doyumu
tizerinde umut etmenin 6nemli bir rol oldugu (Rustoen, Cooper ve Miaskowski, 2010);
ayrica intihara yonelimli olan bireyleri, intihar yonelimli olmayan bireylerden ayriran en
belirgin 6zelligin umutsuzluk diizeyindeki artis oldugu belirtilmektedir (Hunter ve
O’Connor, 2003). Intihar diisiincelerini tetikleyen faktorlerin arastirildig: bir calismada,
umutsuzluk, diisiik 6zgliven, madde baglilig1 ve diisiik sosyal destek gibi faktorlerin
kisilerin intihar etme riskini arttirdigr gozlenmistir (Ugar, 1999). Umut diizeyinin

azhigimin ya da umutsuzluk diizeyinin  fazlaliligimin  bireyleri  intihara



stiriikleyecebilecegi hatta bir toplulugu ortadan kaldiracak kadar 6nemli oldugu
vurgulanmigtir (Frankl, 1975).

Alanyazinda umut kavramu ile ilgili, saglik alan1 disinda bir¢ok farkli alanda
yapilmis calismalar da mevcuttur. Ornegin, umut ile akademik yeterlilik arasinda pozitif
yonde bir ilisgki bulunmus (Onwuegbuzie, 1998); benzer sekilde, ergenlerde umut
diizeyinin yiiksek seviyede olmasi ile okul terki arasinda negatif yonde bir iliski oldugu
belirtilmistir (Worrell ve Hale, 2001). Ortaokul ve lise dgrencileri ile yapilan uzamsal
bir ¢alismada da ergenlerin iyi olma hali ile stresli yasam olaylar1 arasinda umudun
islevsel bir araci rolii oldugu gozlenmistir (Valle, Huebner ve Suldo, 2006). Ayrica
umutlu diistinmenin psikolojik sorunlarin onlemesinde ve psikolojik saglamliligin
arttirilmasinda payt oldugunu belirten ¢aligmalar (Synder, Feldman, Taylor, Schroeder
ve Adams, 2000) mevcut olmak ile birlikte; intihar egilimili ergenler {izerinde umudun
Onleyici roliinii ortaya koyan calismalar mevcuttur (Roswarski ve Dunn, 2009). Stres
olusturan durumlara karst kisinin yaptig1 bilissel degerlendirmeler iizerinde umut
diizeyinin etkisi oldugu da belirtilmistir (Lazarus ve Launier, 1978). Buna bagli olarak
umut diizeyileri farkli olan kisilerin stresli durumlar ile bas etmede farkli tutumlar
kullanabilecegi diisiiniilmektedir. Umut diizeyi yiiksek olan kisilerin problem odakli bas
etme stratejilerini kullandigi; umut diizeyi diisiik olan kisilerin ise duygu odakli bas
etme stratejilerini kullandigi belirtilen arastirmalar da bu diisiinceyi desteklemektedir

(Chapman ve Pepler, 1998; Lysaker, Campbell ve Johannesen, 2005).

1.6.2. Algilanan Stres ve Bas Etme Tutumlar:

Selye’nin (1956) teorisine gore stresor, disaridan gelen ve bireyde tepki yaratan
cevresel uyaranlar olarak tanimlanmakta ve Dbireylerin stresorlere verdigi tepki
sonucunda da stres olugmaktadir. Folkman ve Lazarus (1984) ise stresi, bireyin
uyumunu tehlikeye sokan, mevcut kaynaklarini zorlayan ya da asan g¢evresel talepler
olarak birey-¢evre etkilesimi kapsaminda tanimlanmistir. Folkman ve Lazarus’a (1984)
gore, bireylerin sahip oldugu kaynaklarin ¢evreden gelen taleplerin karsisinda yetersiz
kalmast durumunda, bireyler i¢inde bulunduklart durumu stres verici olarak
algilamakta; bu sebeple bir olaymn ne kadar stres verici oldugu bireylerin tehdit ve
kaynak algisina gore degismektedir. Bu algidan birincil ve ikincil diizeyde

degerlendirmelerde  sekillenmektedir  (Folkman ve Lazarus, 1984). Birincil



degerlendirme, stresli durumun etkisi ve 6nemi ile ilgili bireyin sahip oldugu biligsel
stireglerdir. Bu yapimin iginde zarar/kayip, tehlike ve meydan okuma olarak 3 bolim
vardir. Zarar/kayip degerlendirmesinde, birey bir organin kaybedilmesi, bir arkadasligin
bitmesi gibi bir “zedelenme’’ ile kars1 karsiyadir. Tehlike degerlendirmesinde, birey
birinci basamaktaki zarar veya kaybin olasiligini degerlendirir. Meydan okuma
degerlendirmesinde ise birey stresli durumun {istesinden gelme ya da kazang gibi
beklentilere sahiptir (Folkman ve Lazarus, 1984). Ikincil degerlendirme ise bireyin
stresli durum karsisinda ig¢/dis talepler ve kisitlamalar baglaminda belli bir bas etme
stratejisini  kullanip kullanamayacagini ve stratejinin kullanilmasinin sonuglarinin
degerlendirilmesini igerir.

Kisaca ikincil degerlendirme nelerin yapilabilecegine iliskin bir karar vermeye
yonelik degerlendirme siirecini kapsamaktadir (Folkman ve Lazarus, 1984). Bas etme
kavrami, bireyin kaynaklarini yoran ya da asir1 olarak goriilen igsel veya dissal talepleri
yonetmek i¢in kullanilan bilissel ve davranigsal ¢abalar olarak tanimlanmistir (Folkman
ve Lazarus, 1984). Yapilan galismalara gore basa ¢ikmanin islevi, kisiyi ve ¢evresini
ortaya cikacak olan olumsuz psikolojik veya fiziksel sonuclara karsi korumaktir
(Folkman, 1984; Holahan ve Moos, 1986). Kisinin stres verici olaylarla bas etmek igin
kullandig1 bag etme tutumlart Folkman ve Lazarus’a (1984) gore, duygu ve problem
odakli olmak {iizere ikiye ayrilmaktadir. Duygu odakli bas etme; bireyin yasadigi
duygusal sikintiy1 azaltmaya yonelik uyguladigi stratejilerdir. Duygu odakli bas
tarzlarina kuruntulu diistinme, davranigsal ya da biligsel olarak kaginma, inkar ya da
duygusal baskilama gibi Ornekler verilebilir (Tirkiim, 1999). Kisinin stresle basa
cikmak icin duygusal bas etme yontemini kullanmasi o kisinin yasadigi problemin
¢cozlimiine degil, ortaya ¢ikan olumsuz duygunun en kisa siirede azalmasina odaklidir
(Kyngas, Mikkonen ve Nousiainen, 2001). Problem odakli bas etme ise, kisinin
yasadig1 sorunu ya da gevresel kosullar1 degistirerek durumla aktif olarak bas etmesi
seklide tanimlanmaktadir (Folkman ve Lazarus, 1984). Problem odakli bas etmek kiside
stres olusturan problemi ¢ozmek ya da problemin kendisinde olusturdugu etkileri
azalmak i¢in aktif ¢c6zlim yollar1 lizerine yonelmeyi kapsamaktadir (Ttirkiim, 1999).

Basa ¢ikma tarzlar1 kisinin yeniden uyumuna katki saglayip saglamamasina gore
islevli ya da islevsiz olarak gruplandirilabilir (Otrar ve ark., 2002). Bu ¢ercevede
problem odakli basa ¢ikma; islevli, duygu odakli basa ¢ikma; islevsiz bas etme olarak



distintilmiistiir. Duygun ve Sezgin’in (2003) saglikli ve engelli ¢ocuklarin anneleri ile
yaptiklart bir ¢alismada, belirtilen diger faktorlerin yanmi sira zihinsel engelli ¢cocugu
olan annenlerin, stresle bas etmek igin caresiz basa ¢ikma tarzini kullanmasi ve sosyal
destekten az yararlanmasinin duygusal tiikenmislige olan egilimini artirdig
bulunmustur. Yine ayni arastirmada saglikli ¢ocugu olan annelerin, duygusal
tikenmislik yasamasinda boyun egici yaklasimi kullanmalar1 ile kendilerine olan
giivenin azalmasi sonucu stres algisinda artis belirlenmistir (Duygun ve Sezgin, 2003).
Umut diizeyi ile stres arasindaki iliski incelendiginde, Chang ve DeSimone
(2001) umut diizeyi yiiksek olan bireylerin, az olan bireylere gore stresli durumlari bir
tehdit olarak degil, bir meydan okuma olarak goérebildikleri ve bu durumlarda belirli bir
amaca ulagsmak ic¢in sahip oldugu yeteneklere veya becerilere daha ¢ok giivendiklerini
One siirmiistiir. Bununla tutarli olarak, yiliksek ve diisiik umut diizeylerine sahip
bireylerin stresli durumlarin istesinden gelmek icin farkli stratejiler kullandiklart;
umudun problem odakli bas etme stratejisiyle daha ¢ok iliskili oldugu belirtilmistir
(Chang, 1998). Ote yandan, alanyazinda umudun, stres algis1 ve bas etmedeki roliine

yonelik ¢caligmalarin oldukga sinirli oldugu dikkati gekmektedir.

1.6.3. Psikolojik Belirtiler

Psikolojik iyi olus bireyin, giiglii yanlarin1 ve siirliliklarint bilmesini, gercekgi
olarak tanimasini, bireyin 6zerk ve bagimsiz hareket edebilmesini, kendinden memnun
olmasini ve yagsamini anlamli bulmasini ifade etmektedir (Ryff ve Keyes, 1995). Ryff’in
(1989) ortaya koydugu psikolojik iyi olus modeli kendini kabul etme, insanlarla iy1
iliskiler kurma, ¢evresel hakimiyet, 6zerlik, kisisel gelisim ve hayat amaci olmak {izere
cok boyutlu bir yap1 olarak ele alinmistir. Ryan ve Deci’ye (2001) gore ise iyi olma
kavrami “en uygun psikolojik islev ve deneyim” olarak tanimlanmaktadir. Psikolojik iyi
olusun yetersiz oldugu durumda ise ortaya ¢ikmasi muhtemel iki durum kaygi ve
depresyondur.

Kaygi, sebebi bilinmeyen bir nedenden dolayr hissedilen korku, endise ve
sikint1, ayn1 zamanda kisinin kotli bir sey olacagina ve bunu engelleyemeyecegine dair
olan diisiincesi ile karaterize olan bir kavram olarak tanmlanmistir (Anthony ve
Swinson, 2000). Kaygi deneyimi siirekli ve durumluk olarak gruplandirilmistir

(Spielberger, Gorsuch, Lushene, Vagg ve Jacobs, 1983). Durumluk kaygi, bireyin belirli



bir duruma 6zgii verdigi gegici duygusal tepkiler olarak; siirekli kaygi ise, birey
tarafindan bir durumun stres verici ya da tehdit edici olarak algilamasi sonucu verdigi
duygusal tepkilerin  yogunlugunun arttp  strekli hale gelmesi olarak
kavramsallastirilmistir (Spielberger ve ark., 1983). Siirekli kaygis1 yliksek olan bireyler,
diisiik olan bireylere gore stres yaratan durumlar1 genellikle daha tehdit edici veya
tehlikeli olarak algilamakta, bunun sonucunda da durumluk kaygi belirtilerini daha sik
ve yogun gostermektedirler (Oner, 1994). Depresif belirtiler ise ¢okkiin duygulanim,
enerji azligi, bireydeki ilginin ya da alinan zevkin kaybi, konsantrasyon azligi, 6zgiiven
azalmasi, sugluluk duygulari, karamsarlik, kendine zarar verme ya da Ozkiyim
diistinceleri, uyku diizeninde bozulma, istah degisiklikleri, libido ve ilgi azalmasidir
(Amerikan Psikiyatri Birligi, 2013). Bireylerde umut eksikliginin depresyon ve kaygiya
neden olabilecegi, bireylerin umut diizeyleri artti§i zaman ise depresyon ve kaygi
semptomlarinda azalma olasilig1 oldugu belirtilmistir (Needles ve Abramson, 1990).
Kaygi ve depresyon ile ilgili yapilan boylamsal ¢aligmada umudun, eyleyici diisiince ve
alternatif yollar bilesenlerinin depresyon ve kaygi iizerindeki etkileri incelenmis,
eyleyici diigiincenin sadece depresyonun azalmasinda anlamli etkisinin oldugu
bulunmustur (Arnau, Rosen, Finch, Rhudy ve Fortunato, 2007). Ayni galismada,
alternatif yollar bileseninin ise depresyon kontrol edildiginde kaygi iizerinde olarak
anlamli bir etkiye sahip olmadig1 goriilmistiir. Bununla birlikte alan yazinda, olumsuz
yasam olaylar1 ile psikolojik iyilik hali arasindaki iligkide umudun roliiniin netlestirilme
ithtiyac1 devam etmektedir.

Umut ve duygulanim ile ilgili yapilan bir ¢aligmada, gelecege dair beklenti ve
amaclar1 engellenen kanser hastarinda caresizlik ve timitsizlik gibi olumuz duygular ile
birlikte stres belirtilerinin arttigi gézlenmistir (Saydam, 1991). Bu bilgiden hareketle

umut diizeyinin yiiksek olmasinin ise olumlu duygulart arttiracag diigiiniilmektedir.
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BOLUM 2.YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde; arastirmanin modeli, evren ve Orneklemi, verilerin
toplanmasi, ¢dziimlenmesi, yorumlanmasi ve arastirmada kullanilan 6l¢ekler hakkinda

bilgi verilmistir.
2.1. Arastirma Modeli

Calisma T.C. Maltepe Universitesi Etik Kurulu tarafindan degerlendirilmis ve etik
onam alimmustir. Yapilan ¢alisma iligkisel ve karsilagtirmali tarama modeline uygun bir
calisma olup, degiskenler arasindaki iligski katilimcilarin yasam rutinlerine mudahalede
bulunmadan inceleyerek bagimsiz degiskenin, bagimli degisken tizerinde bir etkisi olup

olmadigini incelemeyi amaglamaktadir.

2.2. Evren ve Orneklem

Yapilan arastirmada; Istanbul’da egitimine devam eden, yaslari 18-25
(Ort.=21.11, SS =1,68) arasinda degisen toplam 595 iiniversite Ogrencisinden veri
toplanmistir. Katilimcilarin % 51.2°si  (n = 320) kadinlardan, %44.0’1 (n = 275)
erkeklerden olusmaktadir.Katilimcilarin yas araligina bakildiginda, % 6.2°si (n = 39) 18
yasinda, % 11.5’1 (n = 72) 19 yasinda, % 18.2°si (n = 114) 20 yasinda, % 17.8’si (n =
111) 21 yasinda, % 21.0°1 (n = 131) 22 yasinda, % 13.9’u (n = 87) 23 yasinda, % 4.5’1
(n = 28) 24 yasinda, % 2.1°1 (n = 13) 25 yasindadir. Katilimeilarin % 7.2°s1 (n = 45)
yalniz, % 62.6’s1 (n =391) ailesiyle, % 3.0’1 (n = 19) akrabalariyla, % 16.6’s1 (n = 104)
arkadaglariyla yasamakta oldugunu % 5.8°1 ise (n = 36) diger olarak belirtmistir.
Ogrencilerin % 15.5’i (n = 97) vakif {iniversitesinde, % 79.5’i (n = 497) devlet
tiniversitesinde 6grenim gormektedir. Katilimcilarin % 7.7’s1 (n = 48) kendisini distik,
% 81.3’1 (n = 508) orta, % 5.9’u (n = 37) yiiksek sosyoekomik diizeye ait olarak
belirtmistir. Katilimeilari % 64.8°1 (n = 405) calismamaktadir, % 27.2’si (n = 170) yar1
zamanli, %2.9’u (n = 18) tam zamanl1 bir iste ¢calismaktadirlar. Katilimcilarin % 92.8’1
bekar (n = 580) % 0.3’ (n = 2) evlidir. % 1.1°1 (n = 7) ise medeni durumlarini diger

olarak belirtilmistir.
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Ogrencilerin % 16.6’s1 (n = 104) gegmiste psikiyatrik ya da psikolojik yardim
alirken % 78.1’inde (n = 488) ge¢mis yardim deneyimi bulunmamaktadir. Yardim
alanlarin bagvuru nedenleri arasinda en sik goriilen tan1 grubu diger kategorisindeki
tanilar oldugu; bunu kaygi ve stres ile iliskili tan1 gruplarinin izledigi goriilmiistiir.
Bagvurular ile ilgili en sik alinan tedavi seklinin ilag oldugu; bunu sadece psikoterapinin
ya da ilag ile psikoterapinin izledigi goriilmiistiir.

Katilimcilarin anne egitim diizeyleri incelendiginde % 3.0’mnin (n = 19) okur
yazar olmadigi, % 3.0’1nin (n = 19) okur yazar oldugu, % 30.2’sinin (n = 189) ilkokul,
% 18,2°sinin (n = 114) ortaokul, % 23.5’inin (n = 147) lise, % 15.4’linlin (n = 96)
tiniversite, % 1.4’lniin ise (n = 9) yikseklisans ya da doktora mezunu oldugu
goriilmiistiir. Baba egitim diizeyleri incelendiginde; % 0,6’smin (n = 4) okur yazar
olmadigi, % 1.1’inin (n = 7) okur yazar oldugu, % 23.5’inin (n = 147) ilkokul, %
16.6’sinin (n = 104) ortaokul, % 27.4’uniin (n = 171) lise, %22.4’lniin (n = 140)
tiniversite, % 2.9’uniin ise (n = 18) yiikseklisans ya da doktora mezunu oldugu

goriilmiistiir.
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Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Kadin (n=320)

Erkek (n=275)

Degiskenler Ort. SS N % Ort. SS N %
Yas 2087 1.71 21.39 1.60

18 32 10.0 7 2.5
19 41 128 31 11.3
20 63 19.7 51 18.5
21 67 20.9 44 16.0
22 60 18.8 71 25.8
23 39 122 48 17.5
24 11 34 17 6.2
25 7 2.2 6 2.2
Universite tiirii

Vakif 67 20.9 30 10.9
Devlet 253 791 244 88.7
Sosyoekonomik Diizey

Diisiik 23 7.2 25 9.1
Orta 282 88.1 226 82.2
Yiiksek 13 4.1 24 8.7
Kiminle Yasadig1

Yalniz 19 5.9 26 9.5
Aile 231 722 160 58.2
Akraba 12 3.8 7 2.5
Arkadas 39 12.2 65 23.6
Diger 19 5.9 17 6.2
Calisma Durumu

Evet Yan 101 31.6 69 25.1
Evet Tam 10 3.1 8 2.9
Calismiyor 209 65.3 196 71.3
Medeni Durum

Evli 1 0.3 1 0.4
Bekar 313 97.8 267 97.1
Diger 3 0.9 4 1.5
Anne Egitim Diizeyi

Okur yazar degil 7 2.2 12 4.4
Okur yazar 10 3.1 9 3.3
Ilkokul mezunu 101 31.6 88 32.0
Ortaokul mezunu 57 178 57 20.7
Lise mezunu 79 247 68 24.7
Universite mezunu 58 18.1 38 13.8
Yiikseklisans/ doktora 6 19 3 11
mezunu
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Tablo 1a. Katilimeilarin Demografik Ozellikleri (devam)

Kadin Erkek

(n=320) (n=275)
Degiskenler N % N %
Baba Egitim Diizeyi
Okur yazar degil 1 0.3 3 1.1
Okur yazar 2 0.6 5 1.8
Ilkokul mezunu 80 25.0 67 24.4
Ortaokul mezunu 54 16.9 50 18.2
Lise mezunu 94 29.4 77 28.0
Universite mezunu 76 23.8 64 23.3
Yiikseklisans/ doktora mezunu 10 3.1 8 2.9
Kardes
Evet 297 92.8 248 90.2
Hay1r 22 6.9 27 9.8
Hayat ¢ogu
Biiyiiksehir 203 63.4 189 68.7
Sehir 88 27.5 66 24.0
Kasaba 9 2.8 5 1.8
Koy 13 4.1 9 3.3
Diger 5 1.6 4 1.5
Gecmis Yardim
Evet 66 20.6 38 13.8
Hayir 253 79.1 23.6 85.5

2.3. Verilerin Toplanmasi

Ik olarak arastirma konusu ve kullanilacak 6l¢iim araclar1 Maltepe Universitesi Etik
Kurulu’na sunulmustur. 02.01.2018 tarihinde arastirmanin uygulanmasina yonelik
gerekli izinin alinmasi ile veri toplama agsamasina gegilmistir. Verilerin toplanmasi 2018
Subat ayinda baslamis, Nisan ayinda tamamlanmistir. Verilerin toplanma siirecinde
Olgekler, farkli tiniversitelerde lisans diizeyinde egitim goren katilimcilara elden veya
internet iizerinden uygulanmistir. Uygulama oncesinde katilimcilara arastirma ile ilgili

s0zlli ve yazili (Goniillii Katilim Formu ile) bilgi verilmistir. Katilimcilarin onaylarinin
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alinmasi ile birlikte verilen 6l¢ekler goniilli katilimeilar tarafindan doldurulmustur. Bir
6l¢ek setinin tamamlanmasi toplam ortalama 15 dakika stirmistiir.

Aragtirmada katilimcilarin kisisel 6zelliklerini belirlemek amaciyla Demografik Bilgi
Formu (EK 2), umut diizeylerini belirlemek amaciyla Siirekli Umut Olgegi (EK 3),
olumlu ve olumsuz duygulari belirlemek igin Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi (EK 4),
depresyonda gosterdikleri somatik, duygusal, bilissel ve motivasyonel belirtilerini
olgmek icin Beck Depresyon Olgegi (EK 5) stresli yasam olaylarin1 nasil
degerlendirdiklerini 8lgmek amaciyla Algilanan Stres Olgegi (EK 6), psikolojik iyi olus
diizeylerini 6lgmek icin Psikolojik Iyi Olus Olgegi (EK 7) stresle bas etme tutumlarini
degerlendirmek icin Stresle Bas Etme Tutumlar1 Olgegi (EK 8), ve kaygi belirtilerinin
siddetini belirlemek icin Beck Kaygi Envanteri (EK 9) veri toplama araci olarak
kullanilmistir. Calismada kullanilan dlgeklerin, betimleyici bilgileri Tablo 2’de

verilmigtir.

2.3.1. Demografik Bilgi Formu
Arastirmanin Orneklemini olusturan katilimcilarin cinsiyeti, yasi, 6grenim
diizeyi, ekonomik durumu, medeni durumu, kiminle yasadigi, aile bilgileri ile ilgili

sorular1 igeren demografik bilgi formu arastirmaci tarafindan hazirlanmistir.

2.3.2. Siirekli Umut Olgegi (SUO)

Katilimeilarin  umut diizeylerini belirlemek amaciyla Synder, Harris, Anderson,
Holleran, Irving, Sigmon, Yoshinobu, Gibb, Langelle ve Harney (1991) tarafindan
gelistirilen dlgek 12 maddeden olusmaktadir. Olgekte maddeler “1=kesinlikle dogru” ile
“8=kesinlikle yanlis” arasinda degisen 8’li Likert tipi ile degerlendirilmektedir. Olgegin
eyleyicilik ve alternatif diislinceler olmak tizere iki alt boyutu vardir. Eyleyicilik alt
boyutu, kisinin hedefini ger¢eklestirmedeki algiladiklar1 motivasyonlarini, alternatif
diisiinceler alt boyutu ise, kisinin hedefine ulagsma siirecinde farkli yol iiretebilme
kapasitesini ifade etmektedir (Lopez, Ciarlelli, Coffman, Stone ve Wyatt, 2000).
Olgekten almacak en diisiik puan 8, en yiiksek puan 64 olarak belirlenmistir. Toplam
Olgek i¢in i¢ tutarlilik .74 ile .84 bulunmustur. Alt boyutlar i¢in; eyleyici diisiince. 71 ile
.76 arasinda, alternatif yollar ise .63 ile .80 arasinda saptanmistir (Lopez, Ciarlelli,

Coffman, Stone ve Wyatt, 2000). Toplam 0Olcek tekrar-test giivenirliligi 3 hafta ara ile
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.85, 8 hafta ara ile .73, 10 hafta ara ile hesaplandiginda .76 olarak bulunmustur (Synder
ve ark., 1991).

Stirekli umut 6lgeginin Tiirkge’ye uyarlama ¢alismasi Tarhan ve Bacanli (2015)
tarafindan yapilmistir. Analiz sonucunda 6lgegin orijinal Olgekle tutarli olarak alternatif
yollar diisiincesi ve eyleyici diisiince olmak {izere iki faktorlii bir yapidan olustugu
bulunmustur. Yapilan g¢alismada, i¢ tutarlilik kat sayist 84, test tekrar giivenirlik
katsayisi1 eyleyici diislince icin .81, alternatif diisiince icin .78 olarak belirlenmistir.
Olgekteki toplam puan kullanilarak yapilan hesaplamalarda ise giivenirlilik kat sayist
.86 olarak belirlenmistir.

Tiirk¢e’ye uyarlanan 6l¢egin Tiirk orneklemi igin gegerli ve glivenilir bir arag
olarak kullanima uygun oldugu belirtilmektedir (Tarhan ve Bacanli, 2015).

Bu calismada Siirekli Umut Olgegi’nin giivenirlik degerini belirlemek i¢in Cronbach
Alfa degerine bakilmistir (N = 571). Giivenirlik kat sayis1 tiim 6lcek igin .83, alternatif
yollar diisiincesi ve eyleyici diisiince alt boyutlar1 igin sirasiyla .74 ve .73 olarak

bulunmustur.

2.3.3. Algilanan Stres Olcegi-10 (ASO-10)

Bireylerin son bir ay icerisinde stresli yasam olaylarin1 tahmin edilemez, kontrol
edilemez ve bas etmesi giic olmak iizere nasil degerlendirdiklerini dlgmek amaciyla
Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilen 6lgek 10 maddeden
olusmaktadir. Olgekte maddeler “O=hi¢”, “4=cok sik” arasinda degisen 5°li Likert tipi
ile degerlendirilmektedir. Olgegin iki faktorlii yapidan olustugu belirlenmis fakat
isimlendirilmeyerek, alinacak en diisik puan 0 en yiiksek puan ise 40 olarak
belirlenmistir. Alinan yiliksek puan kisinin stres algisinin fazlaligina isaret etmektedir.
Cohen ve ark. (1983) tarafindan gelistirilen dlgegin i¢ tutarlilik kat sayis1 .75 ile .86
arasina bulunmustur.

Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy (2013) tarafindan Tiirkge’ye uyarlama
caligmasi yapilmistir. Analizler sonucu dlgegin yetersiz 6z-yeterlik ve stres/rahatsizlik
algis1 olmak {izere iki faktorlii yapidan olustugu bulunmustur. Iki faktoriin giivenirlik
degerleri. 69 ve .80 olarak saptanmustir. Olcegin toplam giivenirliligi ise .82, test-

tekrar glivenirliligi .88 olarak saptanmistir.
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Bu aragtirmada algilanan stres 6l¢eginin giivenirlik degerini belirlemek icin
Cronbach Alfa degerine bakilmistir (N = 561). Giivenirlik kat sayisi 79 olarak
bulunmustur. Algilanan ¢aresizlik boyutu i¢in .83, algilanan 6z yeterlik boyutu i¢in .76

olarak bulunmustur.

2.3.4. Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi (PANAS)

Bireylerin pozitif ve negatif duygularini degerlendirmek amaciyla Watson, Clark
ve Tellegen (1988) tarafindan gelistirilen 6lgek, 10 pozitif 10 negatif duyguyu ifade
eden 20 maddeden olusmaktadir. Olcekte maddeler “l1=¢ok az veya hi¢”, “5 = ¢ok
fazla” arasinda degisen 5°1i Likert tipi ile degerlendirilecektir.

Olgegin orijinalinde pozitif duygulanim maddelerinin giivenirliligi .88, negatif
duygulanim maddelerinin giivenirliligi ise .85 olarak bulunmustur. Test- tekrar
Olclimlerinde ise pozitif ve negatif duygulanim maddeleri i¢in .47 olarak saptanmistir
(Watson ve ark., 1988). Olgcegin Beck Depresyon Olgegi (BDI) ile korelasyonu pozitif
duygulanim i¢in -.35, negatif duygulanim icin .56 olarak saptanmistir. Durumluk ve
Siirekli kaygi envanteri ile PANAS arasindaki iliski incelendiginde, Durumluk Kaygi
boliimii ile korelasyonlar1 pozitif duygu icin -.35, negatif duygu igin -.51 olarak
belirtilmistir (Watson ve ark., 1988).

Olgegin Tiirkce’ye uyarlanmast Gengdz (2000) tarafindan yapilmis; dlcek
giivenirliligini pozitif duygulanim i¢in .83, negatif duygulanim icin ise .86 olarak
bulunmustur. Test-tekrar tutarlilig: ise sirastyla .54 ve .40 olarak belirlenmistir. Olgegin
diger olgekler ile bagmtili gegerliligi icin Beck Depresyon Olgegi (BDI) ve Beck
Anksiyete Olgegi (BAI) ile galigilmistir. Yapilan calismaya gore pozitif ve negatif
duygu 6l¢egi ile BDI arasinda -.48 ve .51°lik korelasyon hesaplanirken, BAI ile -.22 ve
.47 olarak hesaplanmistir (Gengdz, 2000).

Bu arastirmada pozitif negatif duygu 6l¢eginin giivenirlik degerini belirlemek i¢in

Cronbach Alfa degerine bakilmistir. Pozitif duygu 6l¢egi i¢in .83 ve negatif duygu

Olcegi icin .80 olarak saptanmustir.
2.3.5. Stresle Bas Etme Tutumlan Ol¢egi (SBTO)

Lazarus ve Folkman’nin (1980) Basa ¢ikma Yollar1 Envanteri (Ways of Coping

Inventory) stresli durumlarla bas etme konusunda bir¢ok arastirmada kullanilan, 66
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soruluk 4’1t Likert tipi bir Olcektir. Stresle bas etme tutumlari O6lgegi, liniversite
Ogrencileri tlizerinde depresyon, psikomatik sorunlar, yalnizlik gibi ¢esitli stresli
durumlarla bas etme mekanizmalarini belirlemek {izere Basa Cikma Yollar
Envanteri’nden (WOC) yola ¢ikilarak Sahin ve Durak (1995) tarafindan uyarlamasi
yapilan, toplam 30 soruluk kisa bir dlgektir. Olgekte maddeler “O=hi¢ uygun degil ile
“3=¢ok uygun” arasinda degisen 4’lii Likert tipi ile alt dlcekler ayr1 ayr1 olmak iizere
degerlendirilmektedir.

Gelistirilen stresle bas etme tutumlar1 6l¢eginin yapilan giivenirlik ve gecerlik
caligmast icin Sahin ve Durak (1995) tarafindan 3 ayr1 ¢alisma yapilmistir. 30
maddeden olusan dlgegin literatiir ile tutarli olarak probleme yonelik/aktif yollar ile,
duygulara yonelik/pasif yollar olarak iki faktorden olustugu bulunmustur.

Faktor analizlerinde bu iki boyutun “lyimser Yaklasim”, “Kendine Giivenli
Yaklasim”, “Caresiz Yaklasim”, “Boyun Egici Yaklasim” ve “Sosyal Destege
Bagvurma” olarak bes alt Olgege yansidigi belirlenmistir. Probleme yonelik/aktif
yollar;, “Sosyal Destege Basvurma”, “Kendine Giivenli Yaklasim” ve “Iyimser
Yaklasim” alt Olcekleri, duygulara yonelik/pasif yollar1 ise “Caresiz Yaklasim”,
“Boyun Egici Yaklasim” alt Olgekleri gostermektedir. Stresle etkili olarak basa
c¢ikabilen bireylerin “Kendine Giivenli Yaklasim” ve “Iyimser Yaklasim™, etkili
olarak kullandigi, basa c¢ikamayanlarin ise “Boyun Egici Yaklasim” ve “Caresiz
Yaklasim™ kullandiklar1 belirtilmistir. Yapilan {i¢ ayr1 c¢aligmada alt oOlgeklerin
giivenirlik katsayilarinmn “Iyimser Yaklasim” icin. 68 ile .49 arasinda “Kendine
Giivenlik Yaklagim™ icin .80 ile .62 arasinda “Caresiz Yaklasim” i¢in .73 ile 68
arasinda “Boyun Egici Yaklasim™ i¢in .70 ile .47 arasinda “Sosyal Destege Basvurma”
icin .47 ile .45 olarak bulunmustur. Olgegin dl¢iit ve ayirt edici gecerliligi; Stres
Belirtileri Olgegi, Beck Depresyon Olgegi, Is Doyumu Olgegi, A-Tipi Kisilik Olgegi,
Yasami Siirdiirme Nedenleri Olgegi ve Yalnizlik Olgegi kullanilarak incelenmistir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda ol¢egin gecerli ve giivenilir oldugunu
gostermistir (Sahin ve Durak, 1995).

Bu arastirmada Stresle Bas Etme Tutumlari Olgegi giivenirlik degerini
belirlemek igin Cronbach Alfa degerine bakilmistir. Kendine giivenli yaklasim alt
boyutu i¢in .80, caresiz yaklasim i¢in .75, iyimser yaklasim i¢in .70, boyun egici

yaklagim i¢in .64, sosyal destek arama alt boyutu i¢in ise .60 olarak bulunmustur.
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2.3.6. Beck Depresyon Envanteri (BDE)

Bireylerin depresyonda gosterdikleri somatik, duygusal, bilissel ve
motivasyonel belirtilerini 6lgmek Beck, Rush, Shaw ve Emery (1979) tarafindan
gelistirilen dlgek toplam 21 sorudan olusmaktadir. Olgek depresyon tanist koymak
degil, depresyon belirtilerinin derecesini objektif olarak belirlemek amaciyla O ile 3
arasinda, 4’lii Likert tipi ile degerlendirilmektedir. Olgekten almabilecek puan 0 ile 63
arasinda degismektedir. Beck, Steer ve Garbin (1988) tarafindan yapilan analiz
calismasinda Olgegin psikiyatri hastalarindan olusan Orneklem igin 0.86, genel
poptilasyon i¢in 0.81 olarak bulunmustur.

Olgegin Tiirkceye uyarlamas1 Hisli (1989) tarafindan yapilmistir. Yapilan
caligsmada giivenirliligi .80 ve .74 olarak bulunmustur.

Bu aragtirmada Beck Depresyon Envanteri giivenirlik degerini belirlemek icin
Cronbach Alfa degerine bakilmistir (N = 517). Toplam 6l¢ek igin giivenirlik kat sayisi

.84 olarak bulunmustur.

2.3.7. Beck Kaygi Envanteri (BKE)

Olgek, bireylerin kayg siddetini belirlemek iizere Beck, Epstein, Brown ve
Steer (1988) tarafindan gelistirilmistir. Toplam 21 sorudan olusan 6z degerlendirme
anketidir. Olcekte maddeler “O=hi¢ rahatsiz olmam” ile “3=cok rahatsiz edici”
arasinda degisen 4°lii Likert tipi ile degerlendirilecektir. Olgekten almabilecek puan 0
ile 63 arasinda degismektedir. Alinan yiiksek puanlar kaygi seviyesinin yliksekligini
gostermektedir. Beck ve ark. (1988) tarafindan olgegin i¢ tutarliligi .92 test-tekrar
giivenirliligi bir hafta ara ile yapilan 6l¢limle .75 olarak belirtilmistir. Yapilan analiz
caligmasinda Beck Anksiyete Olgegi’nin Hamilton Anksiyete Olgegi ve revize edilmis
Hamilton Anksiyete Olgegi ile arasindaki iliskili sirasiyla .51 ve .25 olarak, Bilis
Tarama Testi anksiyete alt dlgegi ile (CCL-A) .51, Bilis Tarama Testi depresyon alt
olgegi (CCC-D) ile .22, Beck Depresyon Olgegi (BDI) ile .48, Umutsuzluk Olgegi ile
(HS) .15 olarak belirtilmistir (Beck ve ark., 1988).

Olgegin Tiirkce’ye uyarlamasi Ulusoy, Sahin ve Erkmen (1998) tarafindan
yapilmis ve Olgegin i¢ tutarlilik katsayisinin .93 maddelerin toplam korelasyon
katsayis1 .45 ile .72 arasinda, test tekrar giivenirliligi .57 olarak bulunmustur.

Gegerlilik caligmasinda ise durumluk-siirekli kaygi Olcegi ile .45 ve .53, Beck
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Depresyon Olgegi (BDI) ile .46, Umutsuzluk Olgegi (HS) ile .34, Otomatik
Diisiinceler Olgegi (ATQ) ile .41 olarak bulunmustur (Ulusoy, Sahin ve Erkmen,
1998).

Bu aragtirmada Beck Kaygi Envanteri’nin glivenirlik degerini belirlemek i¢in
Cronbach Alfa degerine bakilmistir (N = 566). Toplam 6l¢ek i¢in glivenirlik kat sayisi

.92 olarak bulunmustur.

2.3.8. Psikolojik Iyi Olus Ol¢egi (P10O)

Bireylerin olumlu iliskilerinden yeterlik hislerine, anlamli ve amaclhi bir
yasama sahip olmaya kadar insan fonksiyonunun oOnemli 6gelerini tanimlamak
amagcliyla Diener, Wirtz, Tov, Kim-Prieto, Choi, Oishi, ve Biswas-Diener (2010)
tarafindan  gelistirilmistir. Olgekte maddeler “l=kesinlikle katilmiyorum” ile
“T=kesinlikle katiliyorum” arasinda degisen 7°1i Likert tipi ile degerlendirilmektedir.
Olgekten alinabilecek puan en diisiik 8, en yiiksek 56 arasinda degismektedir. Alian
yiiksek puan bireyin bir¢ok psikolojik kaynak ve giice sahip oldugunu gostermektedir.
Diener ve ark., (2010) tarafindan yapilan analiz ¢alismasinda olgegin giivenirligi .87
olarak bulunmustur.

Olgegin gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi Telef (2013) tarafindan iiniversite
ogrencileri ile yapilmustir. Olgegin giivenirligi .80 olarak saptanmustir. Psikolojik iyi
olus dlgeklerinin alt dlgeklerinden Ozerlikle .30, Cevresel Hakimiyetle .53, Bireysel
Gelisimle .29, Digerleri ile Olumlu Iliski ile .41, Yasam Amaglariyla .38, Oz- Kabulle
.56, ve toplam Psikolojik Iyi Olus ile .56 diizeyinde korelasyon gdsterdigi saptamistir
(Telef, 2013). Thtiya¢ doyum alt dlgekleri Ozerklikle.30, Yeterlikle .69, iliskili

Olmayla .57 ve toplam Ihtiyag Doyumu ile .73 diizeyinde korelasyon
gostermistir. Tekrar test 0l¢iimlerinde ise birinci ve ikinci uygulama arasindaki iliski
.86 olarak bulunmustur (Telef, 2013).

Bu arastirmada Psikolojik Iyi Olus Olgegi giivenirlik degerini belirlemek igin
Cronbach Alfa degerine bakilmistir (N = 544). Toplam 6lgek i¢in gilivenirlik kat sayisi

.87 olarak bulunmustur.

20



2.4. Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi

Veriler, SPSS 24.0 (Statistical Package for the Social Sciences) istatistik paket
programi ile analiz edilmistir. Olgegin i¢ tutarlilign igin tiim 6lgek ve alt dlgekler icin
Cronbach alpha katsayis1 hesaplanmistir. Arastirma degiskenlerinin demografik o6zelliklere
gore farkliliklart bagimsiz 6rneklem T-Testi analizleri ile karsilagtirilmistir. Son olarak da,
bagimsiz degiskenlerin yordayici roliinlin incelenmesi i¢in, hiyerarsik regresyon analizleri

uygulanmustir.
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Tablo 2. Ol¢eklerin Betimsel Ozellikleri

En Diisiik ve  Cronbach

Olgekler N Ort. SS En Yiiksek Alpha
Degerler
Siirekli Umut Olgegi 500 48.88 7.97 17-64 .83
Eyleyici diisiince 590 2326 4.52 7-32 73
Alternatif yollar diisiincesi 589 25.61 4.28 6-32 74
Algilanan Stres Olcegi 590 19.58 6.48 2-40 .79
Algilanan caresizlik 573 1241 493 0-24 .83
Algilanan 6z yeterlilik 578 7.24 3.19 0-16 .76

Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi
Pozitif Duygu 590 3335 7.61 10-50 .83

Negatif Duygu 500 2261 7.22 10-50 80

Stresle Bas Etme Tutumlar1 Ol¢cegi

Iyimser Yaklasim 590 1240 3.37 5-20 .70
Kendine Giivenli Yaklasim 589 19.20 4.49 7-28 .80
Caresiz Yaklasim 589 16.28 4091 8-32 .75
Boyunegici Yaklasim 587 10.73 331 6-24 .64
Sosyal Destege Bagvurma 589 1139 2.73 4-16 .60
Beck Depresyon Envanteri 586 1395 857 0-50 .84
Beck Kaygi1 Envanteri 590 1522 12.26 0-56 92
Psikolojik Iyi Olus Olcegi 590 41.65 8.80 10-56 .87

22



BOLUM 3. BULGULAR VE YORUMLAR

Aragtirmanin bu boliimiinde amaca yonelik bulgulara yer verilmis ve bu bulgular

literatiir ile karsilagtirilarak desteklenmis ve yorumlanmastir.
3.1. Bulgular

3.1.1. Arastirma Degiskenleri Arasindaki Korelasyon Analizi Sonuclari

Calismada yer alan Algilanan Stres Olgegi (ASO), Siirekli Umut Olgegi (SUO),
Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) alt boyutlar1 (Iyimser Yaklasim, Kendine
Gilivenli Yaklasim, Caresiz Yaklagim, Boyun egici Yaklasim ve Sosyal Destege
Basvurma), Beck Depresyon Envanteri (BDE), Beck Anksiyete Envanteri (BAE),
Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi (PANAS) ve Psikolojik Iyi Olus Olgegi (PiO)
arasindaki iliskiler Pearson korelasyon katsayilari hesaplanarak incelenmistir. Analiz
sonuclart Tablo 3’te sunulmus; calisma Ornekleminin genis olmast goéz Oniinde
bulundurularak, korelasyon katsayisi .20 ve ftizeri olan degerler anlamli olarak
yorumlanmustir.

Oncelikle SUO toplam puani ile PIO (r =.56, p < .001), SBTO’niin kendine
giivenli yaklagim alt boyutu (r = .52, p <.001), iyimser yaklasim alt boyutu (r = .41, p <
.001) ve PNDO’niin pozitif duygu alt boyutu (r = .52, p <.001) arasinda pozitif yonde
anlaml bir iliskili oldugu goriilmiistiir. Ayrica SUO ile ASO (r = -.38, p < .001),
PNDO’niin negatif alt boyutu (r = -.29, p < .001), BDE (r = -.36, p < .001) ve SBTO
caresiz yaklasim alt boyutu (r = -.22, p < .001) arasinda da negatif yonde anlaml1 bir
iliski bulunmustur.

Algilanan stresin (ASO) iliskili oldugu degiskenlere bakildiginda, BDE (r = . 59,
p <.001), BAE (r = .49, p <.001), SBTO caresiz yaklasim alt boyutu (r = .46, p <.001)
ve PNDO’niin negatif duygu alt boyutu (r = .52, p <. 001) ile pozitif yénde anlaml1 bir
iliski bulunmustur. Ayrica, ASO ile PNDO’niin pozitif duygu alt boyutu (r = -.44, p <
.001) SBTO iyimser alt boyutu (r = -.42, p <.001) ve PIO (r = -.43, p < .001) arasinda
negatif yonde anlamli bir iligki saptanmustir.

Duygulanimin iliskili oldugu degiskenlere bakildiginda, PNDO’niin pozitif
duygu alt boyutu ile PIO arasinda (r = .46, p < .001), SBTO’niin kendine giivenli
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yaklasim (r = .46, p < .001) ve iyimser yaklasim alt boyutlar1 (r = .34, p < .001)
arasinda pozitif yoénde anlamli bir iliski bulunmustur. Bununla birlikte, PNDO niin
pozitif duygu alt boyutu ile BDE (r = -.35, p < .001) ve SBTO c¢aresiz yaklasim alt
boyutu (r = -.21, p < .001) arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur.
PNDO’niin negatif duygu alt boyutu ise BDE (r = .54, p < .001), BAE (r = .54, p <
.001), SBTO c¢aresiz yaklasim alt boyutu ile (r = .41, p <.001), boyun egici yaklasim alt
boyutu (r = .26, p < .001) ile pozitif yéonde anlamli bir iliski bulunmustur. Ayrica,
PNDO’niin negatif duygu alt boyutu, PIO (r = -.34, p < .001), SBTO’ niin kendine
giivenli yaklagim alt boyutu (r = -.24, p <.001) ve iyimser yaklasim alt boyutu (r = -.27,
p <.001) arasinda negatif yonde anlaml1 bir iliski belirlenmistir.

Depresif belirti diizeyinin (BDE) iliskili oldugu degiskenlere bakildiginda, BAE
(r = .52, p < .001), SBTO c¢aresiz yaklasim alt boyutu (r = .43, p < .001), boyun egici
yaklasim (r = .20, p < .001) arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur.
Ayrica, BDE’nin PIO (r = -.56, p < .001), SBTO’niin kendine giivenli yaklasim alt
boyutu (r = -.36, p <.001) ve iyimser yaklasim alt boyutu (r = -.20, p < .001) ile negatif
yonde iligkili oldugu bulunmustur.

Psikolojik iyilik halinin (PiO) diger degiskenler iliskisi incelendiginde,
SBTO’niin kendine giivenli yaklasim alt boyutu (r = .49, p <.001) ve iyimser yaklasim
(r = .42, p < .001) arasinda pozitif yonde; BAE (r = -.31, p < .001) ve SBTO’niin
caresiz yaklagim alt boyutu (r = -.28, p <.001) arasinda negatif yonde anlaml1 bir iligki
bulunmustur.

Kayg belirtilerinin (BAE), SBTO niin ¢aresiz yaklagim alt boyutu (r = .48, p <
.001) ve boyun egici yaklagim alt boyutu (r = .25, p < .001) ile pozitif yonde iliskili
oldugu bulunmustur. Bununla birlikte, BAE ile SBTO’niin kendine giivenli yaklagim
alt boyutu (r = -.21, p < .001) ve iyimser yaklasim alt boyutu ile (r = -.24, p < .001)
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur.

Son olarak, SBTO niin kendine giivenli yaklasim alt boyutu ile iyimser yaklasim
alt boyutu (r = .60, p < .001) arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunurken;
caresiz yaklagim alt boyutu (r = -.22, p <.001) arasinda negatif yonde anlaml1 bir iligki
bulunmustur. SBTO caresiz yaklasim alt boyutu ise boyun egici yaklasim arasinda (r =

.55, p <.001) pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur.
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Tablo 3. Arastirma Degiskenleri Arasindaki Korelasyon Katsayilari

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
1. SUO 1

2. ASO -387" 1

3. PNDO/P 5277 447 1

4. PDDO/N -297 B2 197 1

5. BDE .36 5977 3577 B4 1

6. PiO 56 -4377 46 -347 .56 1

7. BAE -1677 497 a7 s BT W31 1

8.SBTO-KGY 5277 -39 46  -247  -36 497 2177 1

9. SBTO - CY 22277 46T -217T 41T 43T -2877 48T 227 1

10. SBTO - iy Y,V A A ¥/ A b M/ NN o1 B 1
11.SBTO-BEY -137 187  -01 267 207 -100 25 -.07 557 08" 1
12.SBTO-SDB 127 -09° 127 -.07 -127 237 -.07 187" -137 06 -147 1

Not. 1.SUO = Siirekli Umut Olgegi, 2. ASO = Algilanan Stres Olgegi, 3. PNDO — PD = Porzitif ve Negatif Duygu Olgegi -
Pozitif Boyut, 4. PNDO — ND = Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi - Negatif Boyut, 5. BDE = Beck Depresyon Envanteri, 6. P10
= Psikolojik Iyi Olus Olgegi, 7. BAE = Beck Anksiyete Envanteri, 8. SBTO - KGY = Stresle Bas Etme Tarzlar1 Olgegi —
Kendine Giivenli Yaklagim, 9. SBTO — CY = Caresiz yaklasim, 10. SBTO — IY = Iyimser Yaklasim, 11. SBTO — BEY = Boyun
Egici Yaklasim, 12. SBTO — SDB = Sosyal Destege Bagvurma; 'p <.05, p<.01,  p<.00



3.1.2. Demografik Ozelliklere Gore Arastirma Degiskenlerindeki Farkhihklarinin
Incelenmesi

Arastirma degiskenlerinin (algilanan stres, stresle bas etme tarzlari, depresif
belirtiler, psikolojik iyi olus, umut ve kaygi diizeyi ve pozitif-negatif duygu),
katilimcilarin demografik ozelliklerine (cinsiyet, anne egitim diizeyi ve baba egitim
diizeyi) gore nasil farklilagtigini incelemek igin bagimsiz orneklem t-testi analizleri
yapilmistir. Grup karsilastirmalar i¢in anne ve baba egitim diizeyi diisiik (ortaokul ve
alt1) ve yiiksek (lise ve iistli) olmak iizere gruplandirilmistir. Gruplara yonelik detayl
bilgi Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4. Demografik Ozelliklere ait Gruplar

Degiskenler n %
Cinsiyet
Kadin 318 53.9
Erkek 272 46.1
Anne Egitim
Diisiik 337 57.1
Yiiksek 253 42.9
Baba Egitim
Diisiik 259 43.9
Yiiksek 331 56.1

3.1.3. Arastirma Degiskenlerinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

[k olarak iiniversite dgrencilerinde umut, stres, depresyon ve kaygi diizeyinin,
psikolojik 1y1 olusun, duygulanimin ve stresle bas etme tarzlarinin cinsiyete (kadin ve
erkek) gore nasil farklilastigl incelenmistir.

Analiz sonuglar1 6ncelikle toplam umut diizeyinin cinsiyete gére anlamli olarak
farklilastigini ortaya koymustur, t(588) =-2.41, p < .05. Buna gore erkeklerin (Ort. =
49.74, SS= 7.80) kadinlara gore (Ort. =48.16, SS=8.06) umut diizeyleri anlamli 6l¢iide
yiiksektir.
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Sekil 1. Cinsiyete Gore Umut Ortalamalar1

Sonuglara gore ikinci olarak, algilanan stresin cinsiyete gore anlamli olarak
farklilastigi gozlenmistir, t1(588)=4.61, p< .001. Buna gére kadinlar (Ort.= 20.70, SS=
6.65) erkeklere gore (Ort. =18.28, SS= 6.04) anlamli olarak daha fazla stres algisi

belirtmislerdir.
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Sekil 2. Cinsiyete Gore Algilanan Stres Ortalamalari

Ucgiincii olarak, depresif belirti diizeyinin cinsiyete gére anlamli olarak

farklilastigt gozlenmistir, t(584)=3.17, p < 0.01. Buna gore kadin katilimcilar
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(Ort.=14.99, SS = 8.58) erkeklere gore (Ort. = 12.75, SS = 8.43) daha fazla depresif
belirtilere sahiptir.
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Kadin Erkek

Cinsiyet

Sekil 3. Cinsiyete Gore Depresyon Ortalamalari

Dordiincii olarak, dgrencilerde kaygi diizeyi cinsiyete gore anlamli olarak
farklilagsmaktadir, t(588) = 5.04, p <.001. Buna gore kadinlarin (Ort.=17.53, SS= 12.43)
kaygi diizeyi, erkeklere gore (Ort.=12.52, SS=11.51) anlamli derecede yliksektir.

e
s
1

Kayg1 Diizeyi

Kadin Erkek
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Sekil 4. Cinsiyete Gore Kaygi Ortalamalari
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Besinci olarak, psikolojik iyi olusun cinsiyete gore anlamli olarak farklilagip
farklilasmadigi incelenmis, fakat anlamli bir fark bulunmamustir. , t(588)=-.37, p > .05

Daha sonra, Ogrencilerde duygulanimin cinsiyete gore karsilastirilmast
incelenmis ve pozitif duygu i¢in anlamli bir fark bulunmustur, t(588)= -4.26, p <.001.
Buna gore erkeklerin (Ort.= 34.78, SS = 6.93) pozitif duygu ortalamasi, kadinlara (Ort.
= 32.14, SS = 7.97) gore anlamli olarak daha yiiksektir. Bununla tutarli olarak, negatif
duyguda da anlamli bir fark gozlenmis t(588)=3.43, p < .01; kadinlar (Ort. = 23.55, SS
= 7.42) erkeklere (Ort. = 21.52, SS = 6.83) gore daha fazla negatif duygulanim
belirtmislerdir.
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Sekil 5. Cinsiyete Gore Pozitif Duygu Ortalamalari
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Sekil 6. Cinsiyete Gore Negatif Duygu Ortalamalari

Son olarak Ogrencilerin stresle bas etme tarzlarimin cinsiyete gore farklilagip
farklilasmadigi incelenmistir. Analiz sonuglarinda, kendine giivenli yaklasim t(587)= -
.08, p > .05 ve boyun egici yaklasim t(585)=-.88, p > .05 i¢in anlamli bir fark
gbzlenmemistir. Bununla birlikte, caresiz yaklasim anlamli bir sekilde farklilasmaktadir,
t(587)=3.55, p < .001.

Buna gore, kadin katilimcilar stresli durumlarda (Ort.=16.94, SS= 5.04) erkelere
gore (Ort.=15.51, SS=4.64) daha fazla c¢aresiz yaklasimi kullanmaktadirlar. Bununla
tutarli olarak, iyimser yaklagimda da anlamli bir fark gézlenmis t(588)=-2.72, p < 0.01
ve erkeklerin (Ort.=12.81, SS= 3.21) kadinlara (Ort.=12.06, SS=3.47) gore daha fazla
iyimser yaklasima sahip oldugu belirlenmistir. Ote yandan, sosyal destek arama alt
boyutu da cinsiyete gore farklilagsmaktadir, t(587) = 2.78, p <.01. Buna gore kadmlar
(Ort. = 11.69, SS = 2.65) erkeklere (Ort. = 11.06, SS = 2.80) gore stresle bas etmek igin

sosyal destek arama davranisini daha fazla gostermektedirler.
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Sekil 7. Cinsiyete Gore Caresiz Yaklasim Ortalamalari
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Sekil 8. Cinsiyete Gore Iyimser Yaklasim Ortalamalar
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Sekil 9. Cinsiyete Gore Sosyal Destek Arama Ortalamalari
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Tablo 5. Arastirma Degiskenlerinin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

Kadin Erkek
(n = 318) (n=272)

Degiskenler Ort. SS Ort. SS t
SUO 48.16 8.06 49.74 7.80 -2.41
ASO 20.70 6.65 18.28 6.04 4617
BDE 14.99 8.58 12.75 8.43 317"
BAO 17.53 12.43 12.52 11.51 5.04"
Pi® 41.52 8.51 41.80 9.15 -37
PNDO/PD 32.14 7.97 34.78 6.93 426"
PNDO/ND 23.55 7.42 21.52 6.83 3.437
SBT_KGY 19.19 459 19.22 4.40 -.08"
SBT CY 16.94 5.04 15.51 4.64 355
SBT _IY 12.06 3.47 12.81 3.21 2,727
SBT_BEY 10.62 3.22 10.86 3.40 -.88"
BDT_SDB 11.69 2.65 11.06 2.80 2.78"

Not. SUO = Siirekli Umut Olgegi, ASO = Algilanan Stres Olgegi, PNDO — PD = Pozitif
ve Negatif Duygu Olgegi - Pozitif Boyut, PNDO — ND = Pozitif ve Negatif Duygu
Olgegi - Negatif Boyut, BDE = Beck Depresyon Envanteri, PIO = Psikolojik Iyi Olus
Olgegi, BAE = Beck Anksiyete Envanteri, SBTO - KGY = Stresle Bas Etme Tarzlar
Olgegi — Kendine Giivenli Yaklasim, SBTO — CY = Caresiz yaklasim, SBTO — IY =
Iyimser Yaklagim, 11. SBTO — BEY = Boyun Egici Yaklasim, SBTO — SDB = Sosyal
Destege Basvurma; p<.05 "p<.01, p<.001

3.1.4. Arastirma Degiskenlerinin Anne Egitim Diizeyine Gore Karsilastirilmasi
Caligmada, liniversite dgrencilerinde umut, stres, depresyon ve kaygi diizeyinin,
psikolojik iyi olusun, duygulanimin ve stresle bas etme tarzlarinin anne egitim diizeyine
(diisiik ve yiiksek) gore nasil farklilagtigi incelenmistir.
Analiz sonuglar1 Oncelikle 6grencilerin umut diizeyinin anne egitim diizeyine
gore anlamli olarak farklilastigini ortaya koymustur, t(586)=2.32, p < .05. Buna gore,
diisiik anne egitimine sahip katilimcilar (Ort. = 49.52, SS = 7.69), yiiksek anne egitimine
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sahip katilimcilara gore (Ort. = 48.04, SS = 8.27) daha yiiksek umut diizeyi rapor

etmislerdir.
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Sekil 10. Anne Egitim Diizeyine Gére Umut Ortalamalari

Ikinci olarak, algilanan stres diizeyinin anne egitim seviyesine gore anlamli
olarak farklilastig1 gézlenmistir. t(588)= -2.11, p < .05. Buna gore, yiiksek anne egitim
seviyesine sahip katilimcilar (Ort. = 20.23, SS = 7.01), diisiikk anne egitim seviyesine
sahip katilimcilara gore (Ort. = 19.10, SS = 6.03) daha yiiksek stres diizeyi rapor

etmislerdir.
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Sekil 11. Anne Egitim Diizeyine Gore Algilanan Stres Ortalamalari
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Uciincii olarak, dgrencilerde depresif belirti diizeyinin anne egitim seviyesine
gore farklilasip farklilagmadigi incelenmis, fakat anlamli bir fark bulunmamistir,
t(582)= -.84, p > .05. Ardindan, 6grencilerin psikolojik iyi olma halinin anne egitim
seviyesine gore farklilagip farklilasmadigi incelenmis, fakat anlamli bir fark
bulunmamistir, t(588) = .93 p > .05. Bununla tutarli olarak, analiz sonucunda
Ogrencilerinin kaygi diizeyinin de, anne egitim seviyesine gore farklilagsmadigi
belirlenmistir, t(588)=-1.76, p > .05.

Daha sonra, Ogrencilerde duygulanimin anne egitim seviyesine gore
karsilastirilmasi incelenmis ve pozitif duygu i¢in anlamli bir fark bulunmustur, t(588)=
2.12, p <.05. Buna gore, diisiik anne egitim seviyesine sahip katilimcilarin (Ort.=
33.93, SS=7.76), yiiksek anne egitim seviyesine sahip olanlara (Ort.=32.59, SS=7.37)
gore daha fazla pozitif duygulanima sahip oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte,
negatif duyguda anne egitim seviyesine gore anlamli bir fark gézlenmemistir, t(588) =

0.40, p > .05.
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Sekil 12. Anne Egitim Diizeyine Gore Pozitif Duygu Ortalamalari

Son olarak dgrencilerin stresle bas etme tarzlarinin anne egitim seviyelerine gore
farklilagip farklilasmadigi incelenmistir. Analiz sonuclarinda, ¢aresiz yaklasim (587)= -
1.66, p > .05 ve sosyal destek arama i¢in (587)= -0.01, p > .05 anlamli bir fark

gozlenmemistir. Bununla birlikte, kendine gilivenli yaklasim alt boyutu anlamli bir
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sekilde farklilasmaktadir, t(587)=2.62, p < .01. Buna gore, annelerinin egitim seviyesi
diisiik olan katilmecilar (Ort. = 19.62, SS = 4.35), annelerinin egitim seviyesi yiiksek
olan katilimcilara (Ort.=18.64, SS = 4.63) gore daha kendine giivenli bir yaklagima
sahiptirler. Bununla tutarli olarak, iyimser yaklasim i¢in de anlamli bir fark
gozlenmistir, t(588) = 2.02, p < .05. Sonuglara gore, annelerinin egitim seviyesi diisiik
olan katilimcilar (Ort. = 12.65, SS = 3.23), annelerinin egitim seviyesi yiiksek olan
katilimcilara (Ort.=12.08, SS = 3.53) gore daha iyimser bir yaklasima sahiptirler. Son
olarak, boyun egici yaklasim da anne egitim diizeyine gore farklilasmistir, t(585) = 2.04,
p <.05. Buna gore, annelerinin egitim seviyesi diisiik olan katilimeilar (Ort. = 10.97, SS
= 3.31), annelerinin egitim seviyesi yiiksek olan katilimcilara (Ort.=10.41, SS = 3.29)
gore daha boyun egici bir yaklasima sahiptirler.
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19,2 A

19 7
18,8 A
18,6 -
184 -
182

Kendine Giivenli Yaklasim

[y
[=0]

Diisiik Yiiksek
Egitim Diizeyi

Sekil 13. Anne Egitim Diizeyine Gore Kendine Giivenli Yaklagim Ortalamalari
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Sekil 15. Anne Egitim Diizeyine Gore Boyun Egici Yaklagim Ortalamalari
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Tablo 6. Aragtirma Degiskenlerinin Anne Egitim Diizeyine Gore Karsilastiriimasi

Diisiik (n = 337) Yiiksek (n = 253)
Degiskenler ort. SS Ort. SS t
SUO 49.52 7.69 48.04 8.27 2.32"
ASO 19.10 6.03 20.23 7.01 -2.11°
BDE 13.70 7.95 14.30 9.34 -.84
BAO 14.45 11.58 16.24 13.07 -1.76"
Pi® 41.94 8.64 41.26 9.02 93
PNDO/PD  33.93 7.76 32.59 7.37 212"
PNDO/ND  22.72 7.22 22.48 7.23 0.40
SBT_KGY  19.62 4.35 18.64 4.63 2627
SBT CY 15.99 4.74 16.67 5.11 -1.66
SBT 1Y 12.65 3.23 12.08 3.53 2.02"
SBT_BEY  10.97 3.31 10.41 3.29 2.04"
BDT_SDB  11.40 2.65 11.40 2.85 -0.01

Not. SUO = Siirekli Umut Olgegi, ASO = Algilanan Stres Olgegi, PNDO — PD = Pozitif
ve Negatif Duygu Olgegi - Pozitif Boyut, PNDO — ND = Pozitif ve Negatif Duygu
Olgegi - Negatif Boyut, BDE = Beck Depresyon Envanteri, PIO = Psikolojik Iyi Olus
Olgegi, BAE = Beck Anksiyete Envanteri, SBTO - KGY = Stresle Bag Etme Tarzlari
Olgegi — Kendine Giivenli Yaklasim, SBTO — CY = Caresiz yaklasim, SBTO — IY =
Iyimser Yaklagim, 11. SBTO — BEY = Boyun Egici Yaklasim, SBTO — SDB = Sosyal
Destege Basvurma; p<.05 "p<.01, p<.001

3.1.5. Arastirma Degiskenlerinin Baba Egitim Diizeyine Gore Karsilastirilmasi

Calismada, liniversite 6grencilerinde umut, stres, depresyon ve kaygi diizeyinin,
psikolojik iyi olusun, duygulanimin ve stresle bas etme tarzlarinin baba egitim diizeyine
(diistik ve yiiksek) gore nasil farklilagtigi incelenmistir.

Analiz sonuglar1 Oncelikle 6grencilerin umut diizeyinin baba egitim diizeyine
gore anlamli olarak farklilastigini ortaya koymustur, t1(588)=2.66, p < .01. Buna gore,
babasinin egitim seviyesi diigiik olan katilimeilar (Ort. = 49.87, SS = 7.35), babasinin
egitim seviyesi yiiksek olan katilimcilara (Ort. = 48.12, SS = 8.35) gore daha yiiksek

umut diizeyi rapor etmislerdir.
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Sekil 16. Baba Egitim Diizeyine Gore Umut Ortalamalari

Ikinci olarak, algilanan stresin baba egitim seviyesine goére farklilasip
farklilasmadigi incelenmis, fakat anlamli bir fark bulunmamistir, t(588)=-1.09, p > .05.
Benzer sekilde, depresif belirtilerde, t(588)= -0.96, p > .05; psikolojik iyi olma halinde
t(588)= 0.55, p > .05; ve de kaygi diizeyinde, t(588)= -0.79, p > .05, baba egitim
seviyesine gore farklilagmadigi gozlenmistir.

Daha sonra, Ogrencilerde duygulanimin baba egitim seviyesine gore
karsilastirilmasi incelenmis ve pozitif duygu i¢in anlamli bir fark bulunmustur, t(588)=
2.03, p < .05. Buna gore, babalarinin egitimi diisiik olan katilimcilarin (Ort.= 34.07,
SS=7.47), yiiksek olanlara gore (Ort.=32.80, SS=7.70) daha fazla pozitif duygulanima
sahip oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte, negatif duyguda baba egitim seviyesine

gore anlaml bir fark gézlenmemistir, t(588) = 0.03, p > .05.
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Sekil 17. Baba Egitim Diizeyine Gore Pozitif Duygu Ortalamalari

Son olarak 6grencilerin stresle bas etme tarzlarinin baba egitim seviyesine gore
farklilasip farklilagmadigi incelenmistir. Analiz sonuglari, kendine giivenli yaklagim,
t(587) = 0.49, p > .05; ¢aresiz yaklasim, t(587) = -1.86, p > .05; iyimser yaklagim, t(588)
= 0.53, p > .05; boyun egici yaklasim, t(585) = -0.06, p > .05; ve de sosyal destek
arama, t(587) = 0.75, p > .05 i¢in anlaml1 bir fark ortaya koymamustir.
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Tablo 7. Arastirma Degiskenlerinin Baba Egitim Diizeyine Gore Karsilastirilmasi

Diisiik (n = 259) Yiiksek (n =331)

Degiskenler ort. SS Ort. SS t
SUO 49.87 7.35 48.12 8.35 2.66
ASO 19.26 6.07 19.84 6.79 -1.09
BDE 13.57 8.13 14.26 8.92 -0.96
BAO 14.77 11.96 15.57 12.50 -0.79
Pi® 41.87 8.64 41.47 8.94 0.55
PNDO/PD 34.07 7.47 32.80 7.70 2.03
PNDO/ND 22.63 7.06 22.61 7.35 0.03
SBT_KGY 19.30 455 19.12 4.46 0.49
SBT CY 15.85 4.59 16.61 5.13 -1.86"
SBT IY 12.49 3.30 12.34 3.43 0.53
SBT_BEY 10.72 3.23 10.74 3.38 -0.06
BDT_SDB 11.49 2.75 11.32 2.72 0.75

Not. SUO = Siirekli Umut Olgegi, ASO = Algilanan Stres Olgegi, PNDO — PD = Pozitif
ve Negatif Duygu Olgegi - Pozitif Boyut, PNDO — ND = Pozitif ve Negatif Duygu
Olgegi - Negatif Boyut, BDE = Beck Depresyon Envanteri, PIO = Psikolojik Iyi Olus
Olgegi, BAE = Beck Anksiyete Envanteri, SBTO - KGY = Stresle Bag Etme Tarzlari
Olgegi — Kendine Giivenli Yaklasim, SBTO — CY = Caresiz yaklasim, SBTO — IY =
Iyimser Yaklagim, 11. SBTO — BEY = Boyun Egici Yaklasim, SBTO — SDB = Sosyal
Destege Basvurma; p<.05 "p<.01, p<.001

3.2. Psikolojik Belirtileri Yordayan Faktorler

Universite dgrencilerinin psikolojik belirtileri ile iyi olma halini yordayan
faktorlerin incelenmesi i¢in agamali yontem kullanilarak 5 ayr1 hiyerarsik regresyon
analizi yapilmistir. Bu analizlerdeki bagimli degiskenler psikolojik iyi olma (PIiO),
depresif belirtiler (BDE) ve kaygi diizeyi (BAO) ve duygulanimdir (PNDO pozitif ve
negatif duygu).

Bagimsiz degiskenler, regresyon denklemine 3 basamakta girilmistir. Ilk
basamakta olas1 etkilerini kontrol edebilmek i¢in demografik ozelliklerinden yas ve

cinsiyet regresyon denklemine asamali yontem kullanilarak alinmistir. Kontrol
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degiskenlerinin ardindan, ikinci basamakta stres diizeyi (ASO) ve umut diizeyi (SUO)
analize asamali yontem kullanilarak alinmistir. Son basamakta da, stresle bas etme
tarzlar1 (SBT, kendine gilivenli, iyimser, ¢aresiz, boyun egici yaklasim ve sosyal destek

arama) analize asamali yontem kullanilarak alinmistir.

3.2.1. Psikolojik Iyi Olusu Yordayan Faktérler

Ilk regresyon analizinde psikolojik iyi olusu yordayan faktdrler incelenmis;
sonuglarda demografik O6zellikler, iyi olma hali ile iliskili bulunmamistir. Bununla
birlikte, umut [ = .56, t(584) = 16.42, p< .001, pr = .56] regresyon denklemine girmis
ve tek basina varyansin %31’ini agiklamustir, Faegsigimi (1,584)= 269.50, p< .001.
Ardindan algilanan stres [f = -.26, t(583) = -7.23, p< .001, pr = -.29] regresyon
denklemine girmis ve agiklanan varyansi %37’ ye yiikseltmistir, Fgegisimi (1,583)= 52.24,
p< .001. Daha sonra, stresle bas etme tarzlarindan kendine giivenli yaklasim [§ = .21,
t(582) = 5.54, p< .001, pr = .22] regresyon denklemine girmis ve varyans % 40’a
yikselmistir, Fgegisimi (1,582)= 30.68, p< .001. Ardindan, sosyal destek arama boyutu [f
=.13, t(581) = 3.99, p< .001, pr = .16] regresyon denklemine girmis ve varyansi % 41’e
yikseltmistir, Fgegisimi (1,581)=15.95, p< .001. Son olarak stresle bas etme tarzlarindan,
iyimser yaklagimin [ = .10, t(580) = 2.46, p< .05, pr = .10] iyi olusu anlamli olarak
yordadigi bulunmus ve agiklanan toplam varyans % 42’ye yiikselmistir, Fiegisimi
(1,580)= 6.05, p< .05.

Analiz sonuglarma gore; katilimcilarin umut diizeyinin, kendine gilivenli ve
tyimser yaklasimin ve sosyal destek arama davranisinin artmasi; ve stres algisinin

azalmasi psikolojik iyi olma halinin artmasi ile iligkilidir.
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Tablo 8. Psikolojik Iyi Olusun Yordayicilart

Fdegisimi sd p t pr Adzj
R

I. Basamak: Demografik
Degiskenler
1. Cinsiyet
Il. Basamak: Stres ve
Umut
2.SUO 269507 1,584 .56 16427 56 .31
3. ASO 52247 1583 -26 -7.23°  -29 .37
III. Basamak: Stresle Bas
Etme
4. SBTO - KGY 30.68” 1582 21 5547 22 40
5. SBTO - SDA 1595 1581 .13 399" 16 .41
6. SBTO 1Y 6.05" 1580 .10 246 10 .42

Not. SUO = Siirekli Umut Olgegi, ASO = Algilanan Stres Olcegi, SBTO - KGY =
Stresle Bas Etme Tarzlar1 Olgegi — Kendine Giivenli Yaklasim, SBTO — SDA = Sosyal
Destege Arama SBTO — 1Y = Iyimser Yaklagim, p < .05, " p< .001

3.2.2. Depresyonu Yordayan Faktorler

Ikinci olarak, &grencilerde depresif belirtileri yordayan faktdrler incelenmis;
demografik 6zelliklerden sadece cinsiyet [f = -.13, t (580) = -3.07, p< 0.01, pr = -.13]
regresyon denklemine girmis ve varyansin %2’sini agiklamustir, Fgegigimi (1,580)= 9.41,
p<.01. Ikinci olarak, algilanan stres [f = .59, t (579) = 17.27, p< .001, pr = .58]
regresyon denklemine girmis ve varyansi %35’e yiikseltmistir, Fuegisimi (1,579)= 298.29,
p< .001. Ugiincii olarak umut [ = -.16, t (578) = -4.51, p<.001, pr = -.18] regresyon
denklemine girmis ve varyans1 %37’ ye yiikseltmistir, Fgegisimi (1,578)= 20.34, p< .001.
Dordiincii olarak stresle bas etme tarzladindan garesiz yaklasim [ = .19, t(577) = 5.09,

p<.001, pr = .21] regresyon denklemine girmis ve varyansi %39’a yiikseltmistir, Fgegigimi
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(1,577)= 25.90, p< .001. Son olarak stresle bas etme tutumunun kendine giivenli
yaklasim alt boyutu [ = -.09, t(576) = -2.30, p < 0.05, pr = -.09] regresyon denklemine
girmis ve varyansi %40’a yiikseltmistir, Fgegisimi (1,576)= 5.28, p < .05.

Bu sonuglara gore algilanan stresin ve bu strese yonelik caresiz bas etme tarzinin
artmasi; bununla birlikte, umudun ve kendine giivenli bas etme tarzinin azalmasi,

depresif belirtilerin artmasi ile anlamli olarak iligkilidir.

Tablo 9. Depresyonu Yordayan Faktorler

Adj.

Fdegisimi sd p t pr R?
I. Basamak: Demografik
Degiskenler
1. Cinsiyet 9.41" 1,580 -13 -3.077 -13 .02
I1. Basamak: Stres ve Umut
2. ASO 298.29™" 1579 59 1727 58 .35
3.8U0 20.34™ 1578 -16 -4517° -18 .37
I11. Basamak: Stresle Bas
Etme
4.SBTO - CY 25097 1577 .19 5097 .21 .39
5. SBTO - KGY 5.28" 1,576 -09 -230° -09 .40

Not. SUO = Siirekli Umut Olgegi, ASO = Algilanan Stres Olcegi, SBTO - KGY =
Stresle Bas Etme Tarzlar1 Olgegi — Kendine Giivenli Yaklasim, SBTO — CY = Caresiz
yaklagim, SBTO — SDA = Sosyal Destege Arama; p <.05, p<.01; p<.001

3.2.3. Kaygiy1 Yordayan Faktorler

Ucgiincii  regresyon analizinde kaygiyr yordayan faktdrler incelenmis ve
cinsiyetin [ = -.20, t(584) = -5.01, p<.001, pr = -.20] regresyon denklemine girdigi ve
varyansin %4’iinii agikladigi goriilmiistiir, Fgegigimi (1,584)= 25.11, p < .001. Daha sonra,
algilanan stres [f = .47, t(583) = 12.99, p < .001, pr = .47] regresyon denklemine girmis
ve tek basina varyansi %25’e, yiikseltmistir, Fgegisimi (1,583)= 168.89, p <.001.
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Son olarak stresle bas etme tarzlarindan garesiz yaklasim [ = .32, t(582) = 8.28,
p< .001, pr = .33] regresyon denklemine girmis ve varyanst % 33’e ylikseltmistir,
Faegisimi (1,582)= 68.64, p< .001.

Bu sonuglara gore, algilanan stresin ve bu strese yonelik caresiz bas etme

tarzinin artmasi, kaygi belirtilerinin artmasi ile anlamli olarak iliskidir.

Tablo 10. Kaygiyr Yordayan Faktorler

Adj

Faesisimi S p t pr .
I. Basamak: Demografik
Degiskenler
1.Cinsiyet 2511° 1585 -20 -501" -20 .04
I1. Basamak: Stres ve Umut
2.AS0O 168.89° 1,584 .47 1299° 47 .25
III.Basamak: Stresle Bas Etme
3. SBTO-CY 68.64° 1,583 .32 828 33 .33

Not. ASO = Algilanan Stres Olcegi, SBTO — CY = Caresiz yaklasim;  p < .001

3.2.4. Negatif Duyguyu Yordayan Faktorler

Dérdiincii olarak, dgrencilerde negatif duyguyu yordayan faktorler incelenmis;
demografik ozelliklerden sadece cinsiyet [ = -.14, t (584) = -3.42, p < .01, pr = -.14)]
regresyon denklemine girmis ve varyansin %2’sini agiklamistir, Fgegisimi (1,584) = 11.67,
p<.01. Ikinci olarak, algilanan stres [ = .51, t (583) = 14.08, p < .001, pr = .50)]
regresyon denklemine girmis ve varyanst %26’ya yiikseltmistir, Fegigimi (1,583)=
198.28, p < .001. Ugiincii olarak umut [ = -.10, t (582) = -2.61, p < .01, pr = -.11)]
regresyon denklemine girmis ve varyans1 %27’ ye yiikseltmistir, Fzegigimi (1,582)= 6.81, p
< .01. Dordiincii olarak stresle bag etme tarzlarindan garesiz yaklasim [£ = .21, t(581) =
5.35, p <.001, pr = .22)] regresyon denklemine girmis ve varyanst %30’a yiikseltmistir,
Faegisim (1,581)= 28.58, p< .001. Son olarak stresle bas etmeye yonelik boyun egici
yaklasim [f = .10, t(580) = 2.32, p< 0.05, pr = .10)] regresyon denklemine girmis ve
varyanst %31 e yiikseltmistir, Fzegigimi (1,580)= 5.36, p< .05.
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Bu sonuglara gore algilanan stresin ve bu strese yonelik caresiz basg etme tarzinin
artmasi; bununla birlikte, umudun ve kendine giivenli bas etme tarzinin azalmasi,

depresif belirtilerin artmasi ile anlamli olarak iliskilidir.

Tablo 11. Negatif Duyguyu Yordayan Faktorler

Adj.

Faesisimi sd /] t pr R?
I. Basamak: Demografik
Degiskenler
1. Cinsiyet 1167 1,584 -14 342  -14 .02
1. Basamak: Stres ve Umut
2. ASO 108.28™ 1583 51 1408 50 .26
3.8UO 6.81°" 1582 -10 -2.61 1127
II1. Basamak: Stresle Bas
Etme
4.SBTO - CY 28587 1581 21 535 22 .30
5.SBTO - BEY 5.36" 1,580 .10 50977 21 31

Not. SUO = Siirekli Umut Olgegi, ASO = Algilanan Stres Olgegi, SBTO — CY = Stresle
Bas Etme Tarzlar1 Olgegi-Caresiz yaklasim; SBTO - BEY = Stresle Bas Etme Tarzlar
Olgegi — Boyun Egici Yaklagim, p<.05, p<.01;” p<.001

3.2.5. Pozitif Duyguyu Yordayan Faktorler

Son olarak, Ogrencilerde pozitif duyguyu yordayan faktorler incelenmis;
demografik 6zelliklerden sadece cinsiyet [ = .17, t (584) = 4.25, p < 0.001, pr = .17]
regresyon denklemine girmis ve varyansin %3 {inii agiklamustir, Fgegigimi (1,584)= 18.10,
p <.001. Ikinci olarak umut [f = .51, t (583) = 14.51, p <.001, pr = .51] regresyon
denklemine girmis ve varyans1 %28’e yiikseltmistir, Fgegisimi (1,583)= 210.62, p < .001.
Uciincii olarak, algilanan stres [ = -.27, t (582) = -7.30, p < .001, pr = -.24] regresyon
denklemine girmis ve varyanst %34 e yiikseltmistir, Fgegisimi (1,582)= 53.33, p < .001.
Ardindan, stresle bas etme tarzlarindan kendine giivenli yaklasim [f = .22, t(581) =
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5.78, p <.001, pr = .22] regresyon denklemine girmis ve varyansi %37’ye yiikseltmistir,
Faegisimi (1,581)= 30.02, p <.001. Son olarak, boyun egici bas etme tarzinin pozitif duygu
ile anlamli olarak iligkili oldugu goriilmiis, [# = .08, t(580) = 2.44, p <.05, pr = .08]; ve
agiklanan toplam varyans %38’e yiikselmistir, Fgegisimi (1,580)= 5.97, p <.05

Tablo 12. Pozitif Duyguyu Yordayan Faktorler

Adj.
Fdegisimi sd p t pr 2
R
I. Basamak: Demografik
Degiskenler
1. Cinsiyet 18107 1,584 .17 425 17 .03
I1. Basamak: Stres ve Umut
2. SUO 21062~ 1583 51 14517 51 .28
3. ASO 53.337 1,582 -27 -7.30° -24 34
I11. Basamak: Stresle Bas Etme
4. SBTO - KGY 30027 1581 .22 578 22 .37
5. SBTO - BEY 5.97 1,577 .08 244 08 .38

Not. SUO = Siirekli Umut Olgegi, ASO = Algilanan Stres Olcegi, SBTO - KGY =
Stresle Bas Etme Tarzlar1 Olgegi — Kendine Giivenli Yaklasim; SBTO - BEY = Boyun
EgiciYaklasim, p < .05, p <.001
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3.3. Yorumlar

Bu c¢aligmada umut diizeyi, stres algist ve bas etme tutumlarinin (iyimser
yaklasim, kendine giivenli yaklasim, c¢aresiz yaklasim, boyun egici yaklasim ve sosyal
destek arama) psikolojik belirtiler (depresyon, kaygi, pozitif ve negatif duygu ile
psikolojik iyi olus) lizerinde yordayici rolii incelenmistir. Ayrica arastirma degiskenleri
arasindaki korelesyonlar da incelenmis ve bu degiskenlerin demografik ozelliklere
(cinsiyet ve aile egitim diizeyi) gore farkliliklar1 da ele alinmistir. Bu boliimde arastirma
sonuglart literatlir 1s1¢1nda degerlendirilmis, daha sonra calismanin katkilari, gii¢li

yonleri ve sinirliliklarina yer verilmistir.

3.3.1. Arastirma Degiskenleri Arasindaki iliskilere Yénelik Bulgularin Yorumlanmasi

Bu calismada, arastirma degiskenlerinden algilanan stres, siirekli umut, stresle
bas etme tutumlar1 (iyimser yaklasim, kendine giivenli yaklasim, caresiz yaklagim,
boyun egici yaklasim ve sosyal destek arama boyutu), depresif belirti diizeyi ve kaygi
diizeyi, psikolojik iyi olus ile pozitif ve negatif duygu arasindaki iligkiler incelenmistir.

Calisma sonucu ilk olarak, umut diizeyinin psikolojik iyilik hali, stresle bas etme
tutumlarindan kendine giivenli yaklasim, iyimser yaklasim ve pozitif duygu ile pozitif
yonde iliskili oldugunu gostermistir. Bununla tutarli olarak, umut diizeyi ile algilanan
stres, negatif duygu, depresif belirti diizeyi ve stresle bag etme tutumlarindan caresiz
yaklasim arasinda da negatif yonde iligki bulunmustur. Bu sonuglar, umut diizeyi
yiiksek olan kisilerin daha az depresif belirtilere sahip oldugu (Tennen ve Affleck,
1999); ve umutlu diistinmenin iyi olma halini arttirdigi (Klinger, 1977; Sheldon, Kasser,
Smith ve Share, 2002) sonuglariyla tutarlilik gostermektedir. Ayrica, umudun streste bas
etme arasinda ve psikolojik iyilik hali arasinda araci roliiniin oldugu da belirtilmektedir
(Irving ve ark., 2004). Ulkemizde yapilan galismada da, umut ile kendine giivenli
yaklasim ve tyimser yaklasim arasinda pozitif yonde; ¢aresiz yaklasim ile negatif yonde
iligki oldugu bulumustur. Ayrica boyun egici yaklagim kullananlarin umut diizeyleri
daha diisiik iken; sosyal destek arayanlarin daha yiiksek oldugu gozlenmistir (Turan
Kavradim, 2011).

Algilanan stresin iligkili oldugu degiskenlere bakildiginda, bas etme
tutumlarindan caresiz yaklasim, depresyon, kaygi ve negatif duygu ile pozitif yonde

iliskili; iyimser yaklasim, pozitif duygu ve psikolojik iyilik ile negatif yonde iliskili
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bulunmustur. Sahin ve Durak (1995) yaptiklar1 ¢alismada da caresiz yaklasimiin, stres
algisini tetikledigini ortaya koymustur. Birey i¢in stresli olaylar ile bag etmenin ruhsal
saglikla iliskili oldugu, problemlerin ¢6ziimiinde kendine giivenli bir yaklasimla
kontroliin kendisinde oldugunu hisseden bireylerin daha az depresyon belirtileri
gosterdigi ve intihar riskinin az oldugu belirtilmistir (Tosuner, 1977). Stresle bas etme
tutumlarinin, bas etme davranislar ile iliskisine bakildiginda, iyimiser diisiinen kisilerin
problem odakli bas etmeyi kullandiklar1 eger bu bas etmeyi kullanmak olanakli degilse
duygu odakli bas etmeyi yine etkili sekilde kullanabildikleri belirtilmistir. Kotlimser
diisiiniinenler ise stresli olaylar ile karsilastiklarinda problemin ¢6ziimii i¢in yollar
aramaksizin olayla ilgili diisiinmeme ya da inkar etme gibi islevsiz bir sekilde basa
cikmaya calistiklar1 belirlenmistir (Scheier, Carver ve Bridges, 1994). Bunu destekler
sekilde, 6z yikim davraniginda bulunan kisilerle yapilan bir ¢aligmada aksiyete
diizeylerinin yliksek oldugu, sosyal desteklerinin az oldugu ve yasadiklari stresle basa
cikmak i¢in etkisiz yontemlere bagvurduklari belirtilmektedir (Suvarli, 1995). Kanser
hastalar1 ile algilanan stres ve umut ile iligkisinin incelendigi bir calismada, algilanan
stres ile umudun negatif yonde iliski oldugu belirtilmektedir (Erol, 2009). Biitiin bu
bulgular, umudun hem stresin olumsuz sonuglarina karsit bireyi korumaya yonelik
hemde dogrudan, hem de stresle etkili bas etme yontemlerini tetikleyerek dolayli
etkisinin olduguna isaret etmektedir.

Duygulanimin iliskili oldugu degiskenlere bakildiginda, pozitif duygu ile
kendine giivenli yaklagim, iyimser yaklasim ve psikolojik iyi hali arasinda pozitif
yonde; depresyon ve caresiz yaklagim arasinda ise negatif yonde iliski bulunmustur. Bu
sonugla tutarli olarak, negatif duygu ise psikolojik 1yilik hali, stresle bas etme
tutumlarindan kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklasim ile negatif yonde; boyun
egici yaklasimla ise pozitif yonde iligkili oldugu goézlenmistir.

Depresif belirti diizeyi ise, kaygi ve stresle, bas etme tutumlarindan garesiz
yaklagim, boyun egici yaklasim ile pozitif; psikolojik 1yi olma, stresle bas etme
tutumlarindan kendine giivenli yaklagim ve iyimser yaklasim ile negatif yonde iligki
gozlenmistir. Bu sonuglarla tutarli olarak, alanyazinda da depresyon ile iyimser
yaklasim (Muris, Schmidt, Lamrichs ve Meesters, 2001) ve kendine giiven (DeSimone,
Murray ve Lester, 1994) arasindaki negatif iliski ortaya konmustur. Stresle basa
cikmada pasif yollar1 kullanan bireylerlerin daha fazla depresif belirtiye sahip oldugu
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(Parmaksiz ve Avsaroglu, 2012; Ravindran, Matheson, Griffiths, Merali ve Anisman,
2002); belirti diizeyleri diistiikge aktif basa ¢ikma yollarmi daha fazla kullandiklar
belirtilmistir (Choi, 2003).

Psikolojik iyilik halinin diger degiskenler iliskisi incelendiginde, stresle bas
etme tutumlarindan kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklasim ile pozitif yonde;
caresiz yaklasim ve kaygi ile de negatif yonde iliskili oldugu bulunmustur. Bu bulguyla
tutarli olarak, islevsel basa ¢ikma stratejileri ile ruh sagligi arasinda olumlu bir iliski
bulunurken, islevsiz basa ¢ikma stratejileri ile negatif yonde iliski oldugu belirtilmistir
(Otrar ve ark., 2002).

Son olarak, kaygi diizeyinin, bas etme tutumlarindan caresiz yaklagim ve boyun
egici yaklasim ile pozitif yonde; kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklasim ile
arasmda negatif yonde iliskili oldugu gozlenmistir. Ulkemizde de kaygi, depresyon ve
stresle bas etme tutumlar1 arasindaki iligkinin incelendigi ¢caligmalarda, ¢aresiz yaklagim
ve boyun egici yaklagimin pozitif yonde; kendine gilivenli ve iyimser yaklasim ile
negatif yonde iligkili oldugu belirtilmektedir (Kayahan ve Sertbas, 2007; Sahin ve
Durak, 1995).

3.3.2. Grup Karsilastirmalarma Yénelik Bulgularim Yorumlanmasi

Mevcut calismada arastirma degiskenlerinin (algilanan stres, stresle bas etme
tutumlari, depresyon, kaygi, duygulanim, psikolojik iyi olus ve umut), katilimcilarin
demografik 6zelliklerine (cinsiyet, anne egitim diizeyi ve baba egitim diizeyi) gore nasil
farklilastig1 incelenmistir.

Cinsiyete bagl grup karsilastirmalar1 erkeklerin kadinlara oranla daha yiiksek
umut diizeyine, daha fazla pozitif duyguya ve iyimser bas etme tutumuna sahip
oldugunu ortaya koymustur. Bununla tutarli olarak kadinlarda daha fazla stres, negatif
duygu, kaygi ve depresif belirtli diizeyi ile ¢aresiz bas etme tutumu goézlenmistir.
Bununla birlikte, kadinlarin erkeklere gore daha fazla sosyal destek arama egiliminde
oldugu belirlenmigtir. Umut diizeyinin cinsiyete gore degisimi, alanyazinda farklilik
gostermektedir. Ornegin, bir c¢alismada, kadmlarda umutsuzluk diizeyinin erkeklere
oranla daha yiiksek diizeyde oldugu belirtilirken (Giileg ve Kiiev, 1989); baska bir
calismada kadinlarin erkeklere oranla daha yiiksek umut diizeyine sahip oldugu
gosterilmektedir (Usta, 2013; Uysal ve ark., 2014). Ote yandan, umut diizeyinde

cinsiyete gore bir farklilik olmadigini savunan ¢alismalar da mevcuttur (Tarhan, 2012;
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Aydogan, 2010). Atik ve Kemer (2009), kadin ve erkegin amaca yonelik giidiilenme ve
caba gosterme konusunda benzer Ozelliklere sahip oldugunu belirterek, umut
diizeyindeki esitligi desteklemistir. Ote yandan bu ¢alismanin sonuglarmi destekleyen
sekilde alanyazinda da kadinlarin erkeklere gore daha fazla depresif belirti (Erdzkan,
2004); kaygi (Aydin, 2013; Bal, Cakmak ve Uguz, 2013) ve stres yasadigi (Cohen ve
ark., 1983; Yerlikaya, 2009; Sahin, Batigiin ve Ugurtas, 2002) ortaya konmustur.
Alanyazina bakildiginda kadinlarin olumsuz psikolojik belirtiye sahip olmalarmin
nedenleri arasinda, geleneksel bicimde yetistirilme tarzlari, kendi istekleri karsisinda
toplumun beklentilerinin uyusmazligi ve sosyal destek azligi sayilabilir (Kapkiran,
2001). Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde yapisal bir farkliliktan 6te, toplumsal
cinsiyet rollerinden ve kadinlarin toplumda karsilastig1 stres verici olaylarin etkisinden
bahsedilebilir. Ayrica, yasam olaylarinin psikolojik etkilerini degerlendirirken, olaya
yonelik algilarin ve bas etme tutumlarinin 6nemi de (Bekker ve ark., 2000; Al-Issa,
1980) gb6z oniinde bulunduruldugunda, erkeklerde iyimser ve kadinlarda ise garesiz
yaklasimin daha fazla olmasi Onemli bir sonu¢ ortaya koymaktadir. Son olarak,
kadinlarda sosyal destek arayisinin erkeklere gore daha fazla olmasi da c¢esitli
calismalarla tutarlilik gostermektedir (Aysan, 1988; Billings ve Moss, 1981; Tiirkiim,
2002). Erkeklerin toplumsal kabuller nedeniyle, bagkalarindan yardim istemeyi
gligsiizliik belirtisi olarak algilamasinin sosyal destek arayisinin 6niindeki engellerden
biri olabilecegi diisiiniildiiglinde (Erdzkan, 2004), diger islevsiz bas etme yontemlerinin
de toplumsal tutum ve yargilar tarafindan sekillenebildigi diigiiniilebilir.

Calismada ikinci olarak aile egitim diizeyine bagli grup karsilastirmalar
yapilmis, sonuglar diisiik anne ve baba egitim seviyesine sahip katilimcilarin, ytiksek
egitim seviyesindekilere gore daha fazla umut ve pozitif duyguya sahip oldugu
gosterilmistir. Ayn1 zamanda, anne egitim seviyesi diisiik olanlar, daha fazla giivenli,
tyimser ve boyun egici yaklasim kullanirken; anne egitim seviyesi yliksek olanlar daha
fazla stres algisi rapor etmislerdir. Aile egitim seviyesi ile g¢ocuklarin psikolojik
durumlar arasindaki iligkilere yonelik calisma sonuglart farklilik gdstermektedir.
[Ikdgretim ikinci kademe &grencilerinden olusan bir calismada anne egitim diizeyi
yiikseldikg¢e, 6grencilerin umut diizeyinin de yiikseldigi belirtilirken (Aydogan, 2010);
bagka bir ¢alismada baba egitim seviyesi diisiik olan katilimcilarin, yiiksek olanlara gore

daha yiiksek umut diizeyine sahip oldugu ifade edilmistir (Vahapoglu, 2013). Lise
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Ogrencilerinde ise, anne ve babanin egitim seviyesi diisiik olanlarin, yiiksek olanlara
gore umutsuzluk puanlarmin daha fazla oldugu bulunmustur (Ozmen ve ark., 2008).
Benzer sekilde, anne-babalar1 diisiik egitim seviyesinde olan {iniversite 0grencilerinin
psikolojik saglamlik diizeyi, yliksek olanlara gore daha fazla bulunmustur (Bahadir,
2009). Ote yandan, yapilan calismalar baba egitim diizeyi yiikseldikge, depresif
belirtilerin arttigin1 gostermektedir (Kaya, Geng, Kaya ve Pehlivan, 2007). Bu
caligmada aile egitim diizeyine gore degiskenler iizerinde farkliliklarin ¢ikmasi, diisiik
egitim seviyesine sahip olan ebeyvlerin cocuklarindan bekletilerinin diisiik olmasi ve bu

dogrultuda coguklarini yetistirmesi olarak diistiniilmektedir.

3.3.3. Psikolojik Belirtileri Yordayan Faktorlerin Yorumlanmasi

Universite ~ dgrencilerinin  psikolojik iyilik halini yordayan faktdrlere
bakildiginda, umut diizeyinin, kendine giivenli ve iyimser yaklasimin ve sosyal destek
arama davraniginin artmasi ile birlikte, stres algisinin azalmasinin, psikolojik iyilik
halinin artmasi ile iligskili oldugu gozlenmistir. Yapilan deneysel bir galismada,
giidiillenme ve bekleme grubu olarak iki gruba ayrilan katilimecilarin giidiilenme
grubunda olan kisilerin umutlarinin arttigini; ayrica umudun iyi olus ve basa ¢ikmalari
arasinda araci roliiniin oldugu bulunmustur (lrving ve ark., 2004). Ulkemizde de
tiniversite 6grencileri ile yapilan ¢alismalarda umut ile psikolojik iyilik hali arasinda
anlaml bir iliski olmasi1 bulgular1 destekleyici niteliktedir (Demirli ve ark., 2015; Usta,
2013).

Ikinci olarak, 6grencilerdeki depresif belirtilerin yordayicilarina ydnelik sonuglar
algilanan stresin ve strese yonelik garesiz bas etme tarzinin artmasinin; bununla birlikte,
umudun ve kendine giivenli bas etme tarzinin azalmasinin, depresif belirtilerin artmasi
ile iligkili oldugunu gostermistir. Alanyazinda yapilan bir ¢aligmada stresle bas etmede
kendine giivenli ve iyimser yaklagim kullanan 6grencilerin daha az; garesiz ve boyun
egici yaklagim kullanan Ogrencilerin ise daha fazla depresif belirti gosterdigi
belirtilmektedir (Temel, Bahar ve Cuhadar, 2007). Ayrica yapilan bir bagka calismada
depresyon ve stresle bas etmek i¢in kendine giivenli yaklasim kullaniminin arasinda
negatif yonde bir iliski oldugu bulunmustur (DeSimone ve ark., 1994). Lazarus ve
Folkman (1980) kisilerin yapabileceklerine inandiklar1 olaylarda problem odakli bas

etme tarzlart kullandiklari, duygu odakli bas etme tarzlarmi ise iginde bulunduklari
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durumun degismeyecegine inandiklari zaman kullandiklarini belirtilmistir. Bu bilgiden
hareketle, bireylerin smirlarim1  zorlayan bir durum karsisinda, durumu
degistiremeyecegine yonelik tutum ve inanglarin depresif belirtileri tetikleyecebilecegi
diistiniilebilir.

Kaygiy1 yordayan faktorler incelendiginde, algilanan stresin ve bu strese yonelik
caresiz bas etme tarzinin artmasinin, kaygi belirtilerinin artmasi ile iligkili oldugu
bulunmustur. Alanyazinda problem odakli basa ¢ikma diisiik kaygi diizeyi ile; duygu
odakli basa ¢ikma ise yiiksek ve siirekli kaygi ile iliskilendirilmistir (Leandro ve
Castillo, 2010). Caresiz basa ¢ikma tarzinin, problemi ortadan kaldirmaya yonelik
cabay1r ve inanct ketleyecegi diisiiniiliirse, kaygiyla bas etmede islevsiz oldugu
goriilmektedir.

Son olarak duygulanimi yordayan faktorlere yonelik sonuglara gore, azalan umut
diizeyi ve artan stres algisi; bu stresle boyun egici ve caresiz bir bas etme tarzi
kullanilmas: pozitif duygunun azalmasi ve negatif duygunun artmasi ile iligkilir. Ayrica
kendine giivenli yaklasimin da pozitif duyguyu yordadigi bulunmustur. Bu sonuglarla
tutarli olarak, bir aragtirmada mutluluk diizeyi yiiksek olan ogrencilerin, stresle bas
etmek ic¢in kendine giivenli yaklasimi daha ¢ok kullandiklar1 belirtilirken; mutluluk
diizeyi diisiik olan Ogrencilerin ise c¢aresiz yaklasimi daha fazla kullandiklari
belirtilmistir (Karahan, Dicle ve Eplikog, 2007). Bu bilgilerden hareketle umut diizeyi
yiiksek olan ve stresle bas etmek i¢n aktif bas etme tarzlarimi kullanan kisilerin olumlu
duygulanim diizeylerinin artacagi; umut diizeyi diisiik olan ve stresle bas etmek i¢in
pasif yollar1 kullanan kisilerin ise negatif duygulanim diizeylerinin artacagi

distiniilmektedir.
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BOLUM 4. SONUC

Arastirmanin  bu boliimiinde; bulgular alanyazindaki ¢alismalarla birlikte
yorumlanmig; caligmanin giiclii yanlarina ve gelecekte yapilabilecek calismalarda

kullanilabilecek onerilere yer verilmistir.

4.1. Ozet

Bu caligmanin amaci stresle ilisgkili psikolojik belirtilerde umut ve bas etme tutumlarinin
roliinii incelemektir. Bu ama¢ dogrultusunda g¢ogunlugu Istanbul’da farkh
tiniversitelerde ve cesitli bolimlerde egitimine devam eden 18-25 yas araliginda 320
kadin ve 275’1 erkek olmak tizere 595 goniillii katilime1 dahil olmus ardinan sirasi ile
Demografik Bilgi Formu, Siirekli Umut Olgegi, Pozitif ve Negatif Duygu Olgegi, Bas
Etme Tutumlari Olgegi’nin kisa formu, Beck Anksiyete Envanteri, Beck Depresyon
Envanteri, Algilanan Stres Olgegi’nin 10 maddeden olusan formu ile Psikolojik Iyi Olus

Olgegi kullanilarak veri toplanmugtir.

Arastirma degiskenler arasundaki iliskiyi incelemek i¢in korelasyon analizi yapilmis
olup, degiskenlerin demografik 6zelliklere gore farkliliklarini incelemek i¢in bagimsiz
orneklmem T-Testi analizleri ile karsilastirma yapilmistir. Son olarak ise degiskenlerin

yordayici roliinii incelemek i¢in hiyerarsik regresyon analizleri yapilmistir.

Aragtirma sonugclari, artan umut diizeyi ile stresle bas etme tutumlarindan kendine
giivenli ve iyimser yaklagimin kullanilmasinin, algilanan stres diizeyinin azalmasi ile
psikolojik 1yilik halinin artmasinin iligkili oldugunu ortaya koymustur. Ayrica algilanan
stres karsisinda ¢aresiz yaklasimin kullanilmasinin, kendine giivenli yaklagimin
kullanilmamasinin ve de diisiik umut diizeyinin negatif duyguyu, depresyon ve kaygi

belirtilerini yordadigi gdzlenmistir.

4.2. Yargi

Mevcut ¢alisma sonuglar1 6ncelikli olarak, umudun hem bas etme tutumlarindaki
hem de psikolojik belirtilerdeki roliinii ortaya koymustur. Umut psikopatolojiye 6zgii bir

kavram olmamakla birlikte, klinik calismalarda umudun sadece depresyon degil, stresle
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bas etme ve kaygi tedavisinde de goz Oniinde bulundurulmasinin faydali olacagi
diistiniilmektedir. Travma sonrasi stres belirtilerine sahip gazilerde umut odakli terapi
modelinin, belirtilerde azalma ve yasam anlami olusturma etkisi de, bu Oneriyi
desteklemektedir (Steger, Owens ve Park, 2008). Yapilan c¢alismadan yola ¢ikilarak
umudun travma sonrasi biiylime siirecinde yasanan krizleri engelleyen ve psikopatolojik
bir durum olugmasini engelleyen bir kalkan gorevinde oldugu diistiniilmektedir (Dursun,
2016). Auyrica arastirma sonuglar stresle bas etmeye yonelik miidahalelerde, problem
odakl1 aktif bag etme tutumlarinin kazandirilmasinda umut diizeyinin énemli bir itici
gii¢ olabilecegini gostermektedir. Ozellikle iiniversite dgrencilerinin, gelecek kaygisi ya
da sinav donemi gibi 6nemli stresorleri oldugu g6z oniinde bulunduruldugunda, bunlarla
bas etmede etkili olan iyimser ve kendine giivenli tutumun kazandirilmasinda umut
bilesenlerinin oldukga etkili olacagi sdylenebilir. Umut diizeyinin azalmasiyla birlikte,
islevsiz bas etme tutumlarinin arttii goz oOnlinde bulunduruldugunda, umut diizeyi
diisiik olan genglerin stresle bas etmek icin bagimlilik gibi riskli davraniglara yonelmesi
de miimkiin olabilir. Bu baglamda, genglerin ruh sagligini korumaya yonelik 6nleyici ve
bilgilendirici eylemlerde umut diizeyini yiikseltmeye dair ¢abalarin olduk¢a degerli
olacagi disliniilmektedir. Ayrica psikolojik danismaya gelen kisiler hayatlarinda iyi
degisikliklerin olmasin1 umut etmektedirler (Synder ve Lopez, 2002). Bu siire¢ boyunca
uzmanlarin, terapiye gelen kisilere umut asilayarak cesaretlendirmeleri ve kendilerini
kurban gibi gordiikleri yerlerde aslinda hayatta kalan biri olarak gérmelerini saglamalari
acisindan umudun 6nemli bir yeri vardir (Wall, Kleckner, Amendt ve Braynt, 1989).
Bu kapsamda arastirma sorularina bakildiginda:
1.Umut diizeyi, algilanan stres diizeyi, psikolojik belirtiler (depresyon, kaygi, duygu
durum ve psikolojik iyi olus), ve bas etme tutumlari demografik ozelliklere
(cinsiyet, anne egitim ve baba egitim seviyesi) gore farklilik gostermekte midir?
Kadmlarin, erkeklere oranla umut, algilanan stres, depresyon, kaygi diizeylerinin ve
stresle bas etme tutumlarindan caresiz yaklasim ile sosyal destek arama boyutlar ile
negatif duygu diizeylerinin yiiksek oldugu bulunmustur. Bununla birlikte pozitif duygu
ile iyimser yaklasim alt boyutunun erkeklerde kadinlara oranla daha yiiksek oranda
oranda oldugu bulunmustur. Aile egitim diizeyine bakildiginda anne egitim diistiik¢e
umut, pozitif duygu ve algilanan stres diizeylerinin arttig1 gériilmiistiir. Bulguyla orantili

olarak stresle bas etme tutumlarindan kendine giivenli, iyimser ve boyun egici alt
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boyutlarinin anne egitim diizeyi diisiik¢e artmakta, ayrica baba egitim diizeyi diistiikce
umut diizeyi ve pozitif duygu diizeyi artmaktadir.
2.Umut diizeyi ve bilesenleri ile stres algisi ve bas etme tutumlar1 arasinda nasil bir
iliski vardir?
Umut diizeyi ile stresle bas etme tutumlarinin kendine giivenli yaklasim ve iyimser
yaklasim alt boyutlar ile pozitif duygu alt boyutu ile pozitif; algilanan stres diizeyi,
negatif duygu alt boyutu, depresyon diizeyi ve stresle bas etme tutumlarinin caresiz
yaklasim alt boyutu arasinda negatif yonde iligkidir.
3.Umut diizeyi, stres algis1 ve bas etme tutumlari, psikolojik belirtileri yordamakta
midir?
Psikolojik belirtileri yordayan faktorler incelendiginde 6ncelikle psikolojik iyilik halini
umut diizeyinin, kendine giivenli ve iyimser yaklasimin ve sosyal destek arama
davraniginin artmasi ile, stres algisinin azalmasinin, psikolojik iyilik halini yordadigi
bulunmustur. Ikinci olarak, depresif belirtilerin yordayicilarma yénelik sonuglar
algilanan stresin ve strese yonelik caresiz bas etme tarzinin artmasinin; bununla birlikte,
umudun ve kendine giivenli bas etme tarzinin azalmasinin, depresif belirtilerin artmasi
ile iliskili oldugunu gostermistir. Kaygiy1 yordayan faktorler incelendiginde, algilanan
stresin ve bu strese yonelik caresiz bas etme tarzinin artmasinin, kaygi belirtilerini
yordadig1 bulunmustur. Son olarak duygulanimi yordayan faktorler olarak azalan umut
diizeyi ve artan stres algisi; stresle boyun egici ve caresiz bir bag etme tarzi kullanilmasi
pozitif duygunun azalmasi ve negatif duygunun artmasi ile iliskilir. Ayrica kendine
giivenli yaklagimin da pozitif duyguyu yordadigi bulunmustur.
Yukaridaki arastirma sorulart dogrultusunda arastirmanin hipotezlerine
bakildiginda:
I. Umut diizeyi, algilanan stres diizeyi, psikolojik belirtilerin ve bas etme
tutumlar1 demografik 6zelliklere gore farklilasmaktadir.
II. Umut diizeyinin stres algis1 ve islevsiz bag etme tutumlari ile negatif; islevsel
bas etme tutumlar1 pozitif yonde iliskilidir.
III. Umut diizeyi ve islevsel bas etme tutumlarinin kaygi, depresyon ve olumsuz
duyguyu negatif yonde; olumlu duygu ve psikolojik 1yi olusu pozitif yonde
yordamaktadir.
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IV. Algilanan stres diizeyi ve islevsiz bag etme tutumlarinin kaygi, depresyon ve
olumsuz duyguyu pozitif yonde; olumlu duygu ve psikolojik iyi olusu negatif yonde
yordamaktadir.

4.3. Oneriler

Yapilan ¢alismada stres algisi, umut ve bas etme kavramlart ele alinmig fakat
hangi durumlar karsisida kisilerin ne diizeyde stres algiladiklar1 incelenmemistir. ileriki
caligmalarda, farkli stres alanlarina yonelik (6r. akademik, performas gerektiren
durumlar, saglik sorunlart gibi) etkili bas etme tarzlarinin umut ile iliskisi
degerlendirilebilir. Ayrica bu c¢alismada, c¢esitli demografik ozelliklerde bas etme
tutumlarinin ve umut diizeyinin farklilastigi goriilmiistiir. Arastirmada elde edilen
verilerin bilyiik bir ¢ogunlugu Istanbul’da yasayan ya da egitim goren Ogrencilere
dayandigi icin, benzer karsilagtirmalarin ileride farkli illerde yasayan gruplarda da

degerlendirilmesi faydali olabilir.
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EK’LER
EK -1 Gonilli Katilim Formu

Bu calisma, T.C Maltepe Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi tezi
kapsaminda Yrd. Do¢. Dr. Basak BAHTIYAR damsmanliginda Esinnaz
BULBULOGLU tarafindan yapilmaktadir. Calismanin amaci iiniversite 6grencilerinin
algiladiklar1 stres ile psikolojik belirtiler arasindaki iligkide umut ve bas etme
tutumlarinin roliiniin incelenmesidir.

Sizlere yoneltilen sorularin dogru veya yanlhs cevaplart  yoktur.
Calismanin amacina ulasabilmesi igin sizlere verilen anketlerdeki sorulara size en
uygun gelen yanit1 veriniz. Bu ¢alismadan elde edilecek bilgiler tamamen  bilimsel
amach kullanilacak olup Kisisel bilgileriniz tamamen gizli tutulacaktir; Tim
sorularin  yanitlanmasi 15 ile 20 dakika arasi stirmektedir. Calismanin
giivenirliligi sebebiyle sorularin tamaminin yanitlanmasi olduk¢a dnemlidir.

Bu ¢aligmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Bu formu
okuyup onay vermeniz, ¢alismaya katilmaya kabul ettiginiz anlamima gelmektedir.
Ancak, calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir nedenden dolayi
calismay1 birakma hakkina da sahipsiniz. Yapilan ¢alisma ile soru sormak ya da
yorumda bulunmak isterseniz Esinnaz BULBULOGLU
(esinnazbulbuloglu@gmail.com) ile iletisim kurabilirsiniz.

Calismaya yaptiginiz katki i¢in tesekkiir ederiz.

Yukaridaki bilgileri okudum ve bu calismaya tamamen goniillii olarak katiliyorum.

Tarih imza
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EK-2 Demografik Bilgi Formu

1. Cinsiyetiniz: Kadin ( ) 2. Erkek ()

2. Yasmz:

3. Su an bir tiniversitede egitiminizi siirdirmekte misiniz? ( ) Evet ( ) Hayir
4. Cevabiniz Evet ise Universiteniz: ( ) Vakif Uviversitesi ( ) Devlet Universitesi

. Bolimiintuz

5
6. Sinifiniz
7

. Medeni durumunuz?

8. Calistyor musunuz?

a) Hayir [

b) Evet (Yar1 zamanli) [{Mesleginiz )
¢) Evet (Tam zamanli) [{Mesleginiz )

9. Sosyoekonomik durumunuzu nasil tanimlarsiniz?

( )Dusik () Orta () Yiksek

10.Hayatinizin ¢ogunu nerede gegirdiniz?

( )Biiyiiksehir ( )Sehir ( )Kasaba ( )Koy () Diger _ (litfen belirtiniz)
11.Kardesiniz var m1? ( ) Evet ( ) Hayir

12. Kiminle yastyorsunuz?

( ) Yalmz ( ) Aile () Akraba ( ) Arkadas ( ) Diger

13.Annenizin egitim seviyesi nedir?

( ) Okuryazar degil ( ) Okuryazar () Ilkokul mezunu ( ) Ortaokul mezunu
( ) Lise mezunu ( ) Universite mezunu () Yiiksek lisans/ Doktora
14.Babanizin egitim seviyesi nedir?

( ) Okuryazar degil ( ) Okuryazar () ilkokul mezunu ( ) Ortaokul mezunu
( ) Lise mezunu ( ) Universite mezunu () Yiiksek lisans/ Doktora

15.Gegmiste herhangi bir psikiyatrik/psikolojik yardim aldiniz m1?
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() Evet ( ) Hayir
Evet ise;

16. Sikayetiniz/ Tani ne (idi)?
17. Tedavi ne(idi)?
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EK-3 SUREKLi UMUT OLCEGI

Her soruyu dikkatlice okuyunuz, her soru igin size en iyi tanimlayan se¢enegi
isaretleyiniz.

(1) Kesinlikle yanlis
(2) Cogunlukla yanlis
(3) Oldukga yanlis
(4) Biraz yanlis

(5) Biraz dogru

(6) Oldukga dogru
(7) Cogunlukla dogru
(8) Kesinlikle dogru

1. Sikintili bir durumdan kurtulmak igin pek ¢ok yol 1 2 |3]4]|5]|6
diigtinebilirim.

2. Enerjik bir bicimde amaclarima ulagmaya ¢alisirim. 1 2 314 |56

3. Cogu zaman kendimi yorgun hissederim. 1 2 |3]4|5]|6
4. Bir problemin birgok ¢6ziim yolu vardir. 1 2 |3]14]|5]|6
5. Tartigmalarda kolayca yenik diiserim. 1 2 |3]14]|5]|6

6. Hayatta 6nem verdigim seylere ulagsmak icinpekgok | 1 | 2 | 3 |4 | 5| 6
yol diisiinebilirim.

7. Sagligim i¢in endiselenirim. 1 2 13141516

8. Bagkalarinin iimitsizlige kapildig1 durumlarda bile, 1] 2 (3 |4|5]|6
sorunu ¢ozecek bir yol bulabilecegimi bilirim.

9. Gegmis yasantilarim beni gelecege iyi hazirladi. 1 2 |3]4]|5]|6
10. Hayatta oldukga basariliyim. 1 2 |3]4]|5]|6
11. Genellikle endiselenecek bir seyler bulurum. 1 2 |3]4]|5]|6
12. Kendim i¢in koydugum hedeflere ulagirim. 1 2 314 |5]|6
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EK-4 POZITiF NEGATIF DUYGU OLCEGI (PNDO)

Bu olgek farkli duygular1 tanimlayan birtakim sézciikler igcermektedir. Her maddeyi,
iki hafta nasil hissettiginizi diisiinerek okuyunuz. Uygun cevabi her maddenin yaninda
ayrilan yere isaretleyiniz. Cevaplariizi verirken asagidaki puanlar1 kullaniniz.

1.Cok az veya hig 2. Biraz 3. Ortalama 4. Oldukga 5. Cok fazla

1 2 3 4 5

ilgili

Sikintil

Heyecanl

Mutsuz

Giiclu

Suclu

Urkmiis

Diismanca

A R e N R AN R A

Hevesli

10.Gururlu

11.Asabi

12.Uyanik

13.Utanmis

14.1lhaml (diisiincelerle dolu)

15.Sinirli

16.Kararh

17.Dikkatli

18.Tedirgin

19.Aktif

20.Korkmus
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EK-5 BECK DEPRESYON OLCEGI

Asagida gruplar halinde bazi sorular yazilidir. Her gruptaki ciimleleri dikkatle
okuyunuz. Bugiin dahil, gecen hafta icinde kendinizi nasil hissettiginizi en iyi
anlatan ciimleyi seginiz. Se¢mis oldugunuz ciimlenin yanindaki numaranin tizerine (X)
isareti koyunuz. Eger bu grupta durumunuzu anlatan birden fazla ciimle varsa her birine
(x) isareti koyarak isaretleyiniz.

1. (0) Kendimi tiziintiilii ve sikintili hissetmiyorum.
(1) Kendimi tiziintiilii ve sikintili hissediyorum.
(2) Hep tuziintiili ve sikintiliyim.
(3) O kadar tiztintiili ve sikintiliyim ki artik dayanamiyorum.

2. (0) Gelecek hakkinda umutsuz ve karamsar degilim.
(1) Gelecek hakkinda karamsarim.
(2) Gelecekten bekledigim hicbir sey yok.
(3) Gelecegim hakkinda umutsuzum ve sanki higbir sey diizelmeyecekmis gibi
geliyor.

3. (0) Kendimi basarisiz bir insan olarak gérmiiyorum.
(1) Cevremdeki birgok Kisiden daha ¢ok basarisizliklarim olmus gibi
hissediyorum.
(2) Gegmisime baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu goriiyorum.
(3) Kendimi tiimiiyle basarisiz bir kisi olarak gortiyorum.

4. (0) Birgok seyden eskisi kadar zevk almiyorum.
(1) Eskiden oldugu gibi her seyden hoslanmiyorum.
(2) Artik higbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.
(3) Her seyden sikiliyorum.

5. (0) Kendimi herhangi bir sekilde suglu hissetmiyorum.
(1) Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.
(2) Cogu zaman kendimi suglu hissediyorum.
(3)Kendimi her zaman suglu hissediyorum.

6. (0) Kendimden memnunum.
(1) Kendi kendimden pek memnun degilim.
(2) Kendime ¢ok kiziyorum.
(3) Kendimden nefret ediyorum.

7. (0) Baskalarindan daha kétii oldugumu sanmiyorum.
(1) Zayif yanlarim veya hatalarim i¢in kendi kendimi elestiririm.
(2) Hatalarimdan dolayi her zaman kendimi kabahatli bulurum.
(3) Her aksilik karsisinda kendimi kabahatli bulurum
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8.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

(0) Kendimi oldiirmek gibi diisiincelerim yok.

(1) Zaman zaman kendimi dldiirmeyi distindiigiim oluyor fakat yapmiyorum.
(2) Kendimi 6ldiirmek isterdim.

(3) Firsatin1 bulsam kendimi 6ldiiriirim.

(0) Her zamankinden fazla igcimden aglamak gelmiyor.

(1) Zaman zaman igimden aglamak geliyor.

(2) Cogu zaman agliyorum.

(3) Eskiden aglayabilirdim simdi istesem de aglayamiyorum.

(0) Simdi her zaman oldugundan daha sinirli degilim.

(1) Eskisine kiyasla kolay kiziyor ya da sinirleniyorum.

(2) Simdi hep sinirliyim.

(3) Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler artik sinirlendirmiyor.

(0) Bagskalar1 ile goriismek, konusmak istegimi kaybetmedim.

(1) Baskalar1 ile eskiden daha az konusmak, goriismek istiyorum.
(2) Baskalariyla konugma ve goriisme istegimi kaybettim.

(3) Hig kimseyle goriistip konusmak istemiyorum.

(0) Eskiden oldugu kadar kolay karar verebiliyorum.

(1) Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.

(2) Karar verirken eskisine kiyasla ¢ok giigliik gekiyorum.
(3) Artik hig karar veremiyorum.

(0) Aynada kendime baktigimda bir degisiklik gormiiyorum.

(1) Daha yaslanmisim Ve ¢irkinlesmis gibi geliyor.

(2) Goriintisiimiin ¢ok degistigini ve daha girkinlestigimi hissediyorum.
(3) Kendimi gok ¢irkin buluyorum.

(0) Eskisi kadar iyi ¢aligabiliyorum.

(1) Bir seyler yapabilmek icin gayret gostermek gerekir.

(2) Herhangi bir seyi yapabilmek i¢cin kendimi ¢ok zorlamam gerekiyor.
(3) Higbir sey yapamiyorum.

(0) Her zamanki gibi uyuyabiliyorum.
(1) Eskiden oldugu gibi uyuyamiyorum.

(2) Her zamankinden 1-2 saat daha erken uyaniyorum ve tekrar uyuyamiyorum.

(3) Her zamankinden ¢ok daha erken uyaniyorum ve tekrar uyuyamiyorum.

(0) Her zamankinden daha ¢abuk yorulmuyorum.

(1) Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum.

(2) Yaptigim hemen her sey beni yoruyor.

(3) Kendimi higbir sey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum.
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17.

18.

19.

20.

21.

(0) Istahim her zamanki gibi.

(1) istahim eskisi kadar iyi degil.
(2) Istahim ¢ok azaldi.

(3) Artik hig istahim yok.

(0) Son zamanlarda kilo vermedim.
(1) iki kilodan fazla kilo verdim.
(2) Dort kilodan fazla kilo verdim.
(3) Alt1 kilodan fazla kilo verdim. Daha az yiyerek kilo vermeye calistyorum:
() Evet( ) Hayr

(0) Sagligim beni fazla endiselendirmiyor

(1) Agr1, sanci, mide bozuklugu ve kabizlik gibi rahatsizliklar beni endiselendiriyor.
(2) Sagligim beni endiselendirdigi i¢in baska seyleri diistinmek zorlasiyor.

(3) Sagligim hakkinda o kadar endiseliyim ki baska hicbir sey diistinemiyorum.

(0) Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim. (1)
Cinsel konularla eskisinden daha az ilgiliyim.

(2) Cinsel konularla simdi ¢ok daha az ilgiliyim.

(3) Cinsel konulara olan ilgimi tamamen kaybettim.

(0) Bana cezalandirilmisim gibi gelmiyor.
(1) Cezalandirilabilecegimi seziyorum.
(2) Cezalandiriimay: bekliyorum.

(3) Cezalandirildigimi hissediyorum
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EK-6 ALGILANAN STRES OLCEGI

Asagida gegen son ay icindeki duygu ve disiinceleriniz hakkinda c¢esitli sorular
yer almaktadir. Sizden her bir soruda, tarif edilen duygu veya diisiinceyi ne kadar
siklikla yasadiginizi belirtmeniz istenmektedir. Bazi sorular birbirine ¢ok benzer
goziikse de aralarinda birtakim farkliliklar bulunmaktadir. Bu ylizden her bir soruya
ayr1 ayr1 diisiinerek yanit vermeniz istenmektedir. Bu amagla her soruyu hizli bir
sekilde dislinerek yanitlamaniz uygun olacaktir. Tarif edilen duygu veya diisiinceyi
gecen ay boyunca kag¢ kere hissettiginizi saymak yerine, verilen alternatiflerden
size en uygun gelen segenegi isaretlemeniz istenmektedir.

] x|
g B2s |Fx2
£ BE (R |ZF|%
pa =)
1) Gegen ay i¢inde, hangi siklikla beklenmedik bir olaydan dolay: 0 1 2 3
kendinizi tizgilin hissettiniz?
2) Gegen ay i¢inde, hangi siklikla yasaminizdaki 6nemli seyleri 0 1 2 3
kontrol edemediginizi hissettiniz?
3) Gegen ay i¢inde, hangi siklikla kendinizi stresli hissettiniz? 0 1 2 3
4) Gegen ay iginde, hangi siklikla kisisel problemlerinizi ele
alma beceriniz konusunda kendinize giivendiginizi hissettiniz? 0 1 2 3

5) Gegen ay i¢inde, hangi siklikla iglerin istediginiz yonde
gittigini hissettiniz?

6) Gegen ay i¢inde, hangi siklikla kendinizi yapmaniz gereken 0 1 2 3
seylerle basa ¢ikamaz durumda buldunuz?

7) Gegen ay i¢inde, hangi siklikla hayatinizdaki sinir bozucu 0 1 2 3
seyleri kontrol edebildiginizi hissettiniz?

8) Gegen ay i¢inde, hangi siklikla her seyin iistesinden geldiginizi 0 1 2 3
hissettiniz?

9) Gegen ay iginde, hangi siklikla kontroliiniiziin disinda 0 1 2 3
gerceklesen olaylardan dolay kizginlik hissettiniz?

10) Gegen ay i¢inde, hangi siklikla zorluklarin iistesinden 0 1 2 3
gelemeyeceginiz boyutlara ulastigini hissettiniz?
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EK-7 PSIKOLOJIK iYi OLUS OLCEGI

Asagida kendiniz ve yasaminiz hakkinda hissettiklerinizle ilgili bir dizi ifade yer
almaktadir. Her bir ciimleye katilma ya da katilmama durumunuzu en iyi sekilde
gosteren secenegi isaretleyiniz.

: :
S
S =
> £ =
g = £ 2.
o (=] = o
| g| & 5 =
< 2| E| g| 2|E | =
<) o = = = |2 P)
2| 2| 8| Y| s(8 =
= E| 2102 2l | B
= ! N < N | =
@ = s = S |= @
9 < = < == 5}
M| M| A M| oA -
1. Amagli ve anlamli bir yasam 1 2 3 4 ) 6 7
2. Sosyal iligkilerim destekleyici ve tatmin 1 2 | 3| 4] 5 6 7
3. Giinliik aktivitelerime baglh ve ilgiliyim 1 2 3 4 5 6 7
4. Bagkalarinin mutlu ve iyi olmasina aktif | 1 2 | 3| 4] 5 6 7
olarak katkida bulunurum
5. Benim i¢in 6nemli olan etkinliklerde 1 2 3 4 5 6 7
yetenekli ve yeterliyim
6. Ben 1yi1 bir insanim ve 1yi bir hayat 1 2 3 4 5) 6 7
7. Gelecegim hakkinda iyimserim 1 2 3 4 5 6 7
8. Insanlar bana sayg1 duyar 1 2 3 4 5 6 7
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EK-8 STRESLE BASACIKMA TARZLARI OLCEGI

Bu o6l¢ek kisilerin yasamlarindaki sikintilar ve stresle basagikmak i¢in neler
yaptiklarini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikint1 ya da stres
olusturan olaylart diisiinerek bu sikintilariizla basagikmak icin genellikle neler
yaptiginizi hatirlayin ve asagidaki davraniglarin size tanimlama ya da size
uygunluk derecesini isaretleyin.

Hicbir | Ara | Bazen |Genellikle
Bir sitkintim oldugunda Zaman | sira

(0) 1) @ | ©®

Sik
s1k

(4)

Kimsenin bilmesini istemem.

Iyimser olmaya ¢aligirim.

Bir mucize olmasini beklerim.

B WINE

Olaylar1 biiylitmeyip tlizerinde
durmamaya calisirim.

hd

Basa gelen ¢ekilir diye diigtintiriim.

o

Sakin kafayla diisiinmeye,
Ofkelenmemeye calisirim.

7. Kendimi kapana sikismig gibi
hissediyorum.

©

Olayin/olaylarin degerlendirmesini
yaparak en iyi karar1 vermeye ¢alisirim.

9. Icinde bulundugum kétii durumu
kimsenin bilmesini istemem.

10. Ne olursa olsun direnme ve miicadele
etme giiciinii kendimde bulurum.

11. Olaylar1 kafama takip, siirekli
diisinmekten kendimi alamam.

12. Kendime kars1 hosgoriilii olmaya
caligirim.

13. Is olacagina varir diye diisiiniiyorum.

14. Mutlaka bir yol bulabilecegime inanur,
bunun i¢in ugrasirim.

15. Problemin ¢6ziimii i¢in adak adarim.

16. Her seye yeniden baslayacak giicli
kendimde bulurum

17. Elimden hicbir seyin gelmeyecegine
inanirim.

18. Olaydan/olaylardan olumlu bir sey
cikarmavya

19. Her seyin istedigim gibi olmayacagina
inanirim.
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20. Problemi/Problemleri adim adim
cozmeye calisirim.

21. Miicadeleden vazgegerim.

22. Sorunun benden kaynaklandigini
diistiniirim.

23. Hakkimi savunabilecegime inanirim.

24. Olanlar karsisinda “kaderim buymus”
derim.

25. “Keske daha gii¢lii olsaydim” diye
diisiiniirim.

26. Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve
olgunlagtigimi hissederim.

27. “Benim sugum ne” diye diisiiniiriim.

28. “Hep benim yliziimden oldu” diye
diigtintiriim.

29. Sorunun ger¢ek nedenini
anlayabilmek i¢in bagkalarina
danisirim.

30. Bana destek olabilecek kisilerin varligin
bilmek beni rahatlatir.
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EK-9 BECK ANSKIYETE ENVANTERI

Asagida insanlarin kaygili ya da endiseli olduklar1 zamanlarda yasadiktan bazi belirtiler
verilmistir. Litfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her maddedeki
belirtinin BUGUN DAHIL SON BiR HAFTADIR sizi ne kadar rahatsiz ettigini yandaki
uygun yere (x) isareti koyarak belirleyiniz.

S| S <
> [E A28 5| T =
£ |8 Y5% 258

T =0 := Q :=
=] =] =]

1. Bedeninizin herhangi bir yerinde uyusma veya

karincalanma

Sicak/ates basmalari

Bacaklarda halsizlik, titreme

Gevseyememe

Cok kotii seyler olacak korkusu

Bas donmesi veya sersemlik

Kalp carpintisi

Dengeyi kaybetme duygusu

A e A R P i |

Dehsete kapilma

[EEN
o

- Sinirlilik

—
—

. Boguluyormus gibi olma duygusu

[EEN
N

. Ellerde titreme

[EEN
w

. Titreklik

—
~

. Kontrolii kaybetme korkusu

—
9]

. Nefes almada giicliik

. Oliim korkusu

—_
)

—_
Ry

. Korkuya kapilma

[EEN
oo

. Midede hazimsizlik ya da rahatsizlik hissi

—_
Nel

. Bayginlik

[\
=)

. Yiiziin kizarmasi

[\
—_

. Terleme (sicakliga bagli olmayan)
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