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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERINDE SINAV STRESIYLE BASA CIKMA VE
DINDARLIK ILiSKiSi: AMASYA UNiVERSITESI ORNEGI

Nuriye SIK
Amasya Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii
Felsefe ve Din Bilimleri Anabilim Dali, Yiiksek Lisans Temmuz/2020
Danisman: Prof. Dr. Halil APAYDIN

En temel seviyede, stres bedenimizin bir durum ya da yasam olayindan
kaynaklanan baskiya tepki vermesidir. Stresin bireyde meydana getirdigi sonuglar, sosyal
ve ekonomik kosullar, yasanilan ¢evre ve kisilik oOzelliklerine gore, kisiden kisiye
degiskenlik gosterebilmektedir. Kisi, yasadigi siirece stresten tamamen kagmasi ve hig
tecriibe etmemesi miimkiin degildir. Ancak stresli durumlar1 yonetmeyi ve onun olumsuz
etkilerini azaltmay1 6grenebilir. Birey yasadigi olumsuz olaylara iliskin algisini degistirme,
egzersiz, gevseme, meditasyon, gerekirse beslenme seklini degistirme, aile ve arkadas
gruplarinin  destegini alma gibi yontemler kullanabilir. Ayrica anlam veremedigi
durumlarin ~ {istesinden  gelebilmek i¢in  dini basa ¢ikma yontemlerine de

bagvurabilmektedir.

Bu calismada, insan yasaminin pek ¢ok alaninda etki sahasia sahip olan dindarlik
olgusu ile her bireyin yasami boyunca Kkarsilastigi smav stresi arasindaki iligki
arastirilmustir. Calismanin drneklem grubunu 2019-2020 yilinda Amasya Universitesi
Egitim Fakiiltesi’'nde 6grenim goéren 361 Ogrenci olusturmaktadir. Anket g¢alismasini
yiirlitebilmek amaciyla gerekli izinler alinmistir. Katilime1 gruba anket sorularmin tarafsiz
olarak cevaplanmasi gerektigine yonelik bilgi verilmistir. Arastirmanin sonucunda elde

edilen veriler SPSS Statistics (22) paket programi kullanilarak incelenmistir.

Calisma sonucunda smav stresi ve dindarhik arasinda anlamli iliski tespit
edilememistir. Degiskenlerin alt boyutlar1 bakimimdan iligski incelendiginde kuruntu ve
bilgi-ibadet alt boyutlar1 arasinda pozitif giiclii diizeyde bir iligki belirlenmistir. Ayrica
duyussallik ve inang-etki alt boyutlar1 arasinda negatif ve zayif diizeyde bir iliski,



duyussallik ve bilgi-ibadet alt boyutlar1 arasinda pozitif giiglii bir iliski oldugu

belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Bagsa Cikma, Sinav Stresi, Dindarlik, Dini Bagsa Cikma



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN COPE WITH EXAM STRESS AND RELIGIOSITY
AMONG UNIVERSITY STUDENTS: THE SAMPLE OF AMASYA UNIVERSITY

Nuriye SIK
Amasya University, Institute of Social Sciences
Department of Philisophy and Religion Sciences, Master’s Thesis July/2020
Supervisor: Prof. Dr. Halil APAYDIN

The most basic level of stress is that our body reacts to pressure caused by a
situation or life event. The results of stress for each individual can vary from person to
person according to social and economic conditions, environment, and personality
characteristics. It is not possible for the person to escape from the stress completely and not
to experience it as long as he/she lives. However, s/he can learn to manage stressful
situations and reduce its negative effects. Individuals can use methods such as changing the
perception of adverse events, exercise, relaxation, meditation, changing the diet if
necessary, and additionally getting the support of family and friends. Furthermore, the
person can resort to religious coping methods to overcome situations that do not make

Sense.

In this study, the relationship between the phenomenon of religiosity, which affects
many areas of human life, and the stress of exam that each individual has encountered at
least throughout his/her life was investigated. The sample group of the study consists of
361 students studying at Amasya University Faculty of Education in 2019-2020. Necessary
permissions were obtained to conduct to survey study. Each person in the sample group
was informed that they should answer the survey questions as impartially. The data

obtained from the study were analysed by using the SPSS Statistics (22) package program.

As a result of the study, no significant relationship was found between exam stress
and religiosity. When the relationships on the basis of sub-dimensions were examined, it
was determined that there was a positive strong relationship between delusion and

knowledge-worship sub-dimensions and a negative and weak relationship between



affective and belief-effect sub-dimensions. Additionally, it was determined that there was a

positive and strong relationship between affective and knowledge-worship sub-dimensions.

Keywords: Stress, Coping, Exam Stress, Religiosity, Religious Coping
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ON SOz

Arastirmamizda iniversite 6grencilerinde smav stresi ve dindarlik iliskisi g¢esitli

degiskenler agisindan incelenmistir.

Bu calismanin baslangicindan itibaren, akademik bilgi ve tecriibeleriyle yardimci
olan ve yapict elestirileriyle rehberlik eden damisman hocam Prof. Dr. Halil
APAYDIN’a, tez savunma smavimda, kiymetli yorumlar1 ve Onerileri ile ¢aligmamin
gelismesine katki saglayan jiiri iiyesi hocalarim Prof. Dr. Muammer CENGIL, Dr.
Abdulhamit BUDAK, Dr. Nevzat GENCER ve yiiksek lisans ders doneminde, degerli
akademik katkilarda bulunan ve yol gosterici fikirler veren Dr. Aysegiil GUN hocama

tesekkiirlerimi sunarim.

Hayatimin her asamasinda oldugu gibi yiiksek lisans egitimim boyunca da maddi
ve manevi desteklerini esirgemeyen anneme, babama ve kardesime en igten tesekkiirlerimi
sunuyorum. Ayrica bu siiregte fikirleri ile destek olan, derslerime giren hocalarima ve

okulumdaki mesai arkadaslarima tesekkiirii bor¢ bilirim.

Nuriye SIK
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GIRIS

Insan hayatmin adeta ayrilmayan bir pargasi diyebilecegimiz stres olgusu, ilk
insanin mevcudiyetiyle baglar. Her birey nedeni farkli olsa da yasaminda stresi tecriibe
eder. Modern zamanlardan Once insanlar yeme, igme, barinma gibi daha temel
ihtiyaclardan otiirli stres yasamisken ilerleyen teknolojik gelismelerle birlikte insanlar,
modern ¢aga uyum saglarken birtakim zorluklar yasamakta ve bundan dolayi strese maruz

kalmaktadir (Tokur, 2017: 11).

Birey rekabet, basarma duygusu, ekonomik sorunlar, akademik kaygilar vb. bir¢cok
sebepten kaynakli olarak stres yasadiginda, “endise, panik, korku” gibi duygu durumlari
ortaya ¢ikmaktadir (Akgemci, 2001: 301). Maruz kalinan bu siire¢ bireyi fiziksel ve ruhsal
acidan etkileyebilecegi gibi kalic1 hastaliklara da yol agabilmektedir. Ancak yasanilan
stres her zaman zararli olmadig1 gibi, bireyi motive eden, harekete ge¢iren bir etken de
olabilir. Bu anlamda bireylerin stresle yasamay1 6grenmesi ve bu siireci dogru bir sekilde

yonetmesi biiyiik 6nem arz etmektedir.

Aslinda birey herhangi zorlu bir yasam olay1r yasamasa bile strese girmesi
miimkiindiir. Ciinkii insan biyolojisi, rutinler ve tekrar eden olaylar dizisinden ziyade
kaosu ve cesitliligi sevmektedir. Bu kaos olmadigi durumlarda nedenini tam
cozemedigimiz stres tepkileri meydana gelmektedir. Birey stresli bir olayla karsilastiginda
bunu ¢dzmek igin ¢alismaya baslar. Ornegin aciktiginda ya da iisiidiigiinde bu ihtiyaci
karsilamaya yOnelik bir ¢aba gosterir. Bu durumda bu tip kiiciik streslerin harekete gecirici
bir fonksiyonu oldugu s6ylenilebilir. Yani eger stresin yikici bir etkisi yoksa aksine bireyi

gelistiren-yapici bir etkisi vardir (Canan, 2019, 177).

Bilim, stresin etkilerini ortadan kaldirabilmek ve bozulan sagligi diizeltebilmek
icin, ila¢ tedavisinin yani sira, fiziksel egzersizler, gevseme teknikleri, beslenme ve diyet
gibi birtakim bedensel faaliyetler ile birlikte bilissel ve davranis¢1 yontemler sunmaktadir
(Baltas ve Baltag, 2013: 190-263). Ancak her zaman bu yontemler yeterli olmayabilir.
Icinde barindirdigi deger ve inang yapisiyla din, kisinin yasami anlamlandirmasini
saglayarak zorlu olaylar karsisinda umut verir, ruhsal agidan saglamligini artirwr, sikintili
olaylara kars1 direnme giicli verir. Dolayisiyla insan yagaminda bu denli etkisi olan dinin,
modern donemin hastaligiyla basa ¢ikmada da kritik bir etkisi oldugundan soz edilebilir

(Tokur, 2017: 12-13).



Arastirmanin amaci, Universite Ogrencilerinde smav stresiyle basa ¢ikmada
dindarhigm etkisi olup olmadigini belirlemektir. Bu kapsamda arastirmada iiniversite
ogrencilerinin demografik 6zellikleri ile sinav stresi ve demografik ozellikler ile dindarlik
diizeyleri arasindaki iliskiler ele alinmistir. Ayrica sinav stresi ile dindarlik arasinda bir

iliski olup olmadigini tespit etmek de arastirmada amaglanmistir.

Ogretmen atamalarindaki taban puanlarm artis1 gibi sebeplerden otiirii, 6grencilik
donemlerinden itibaren bunun stresini yasayan bireylerin egitim gordiigii yer olmasi
sebebiyle Egitim Fakiiltesi 6rneklem grubu olarak se¢ilmistir. Bu anlamda alanda yapilmis

olan benzer ¢aligmalara da katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Bu calisma ii¢ boliimden olusmakta olup birinci boliimde, stresin tanimi, tarihgesi
ve stresle basa ¢ikma yontemlerine yer verilmis, ikinci boliimde ise dindarligin tanimma ve
dindarlik boyutlarma deginilmis, ardindan stresle basa ¢ikmada dindarhigin etkileri ve dini
basa ¢ikma siiregleri lizerinde durulmaya calisilmistir. Son boliimde ise arastirmanin

yontem ve teknikleri ile arastirma verilerine ait bulgulara yer verilmistir

Aragtirmamizin temel problemi, “Sinav stresi diizeyi ile dindarlik arasinda anlamli

bir iliski var midir?”’ climlesi olarak belirlenmistir.
Arastirmaya yonelik diger alt problemler ise sunlardir:
1.0neklem grubunun smav stresi ve dindarlik diizeyleri nedir?

2.0rneklem grubunun demografik degiskenlere gdre sinav stresi ve dindarlik

diizeyleri degismekte midir?

3.0rneklem grubunun smav stresi diizeyi ile dindarlik ve dindarhigin alt boyutlarini

olusturan, inang, etki, bilgi ve ibadet boyutlar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?
Arastirmanin hipotezleri su sekildedir:
1.Yas degiskeni ile sinav stresi diizeyi arasinda anlamli bir iligki yoktur.
2.Cinsiyet degiskeni ile sinav stresi diizeyi arasinda anlamli bir iligki yoktur.
3.Sosyo-ekonomik diizey ile sinav stresi diizeyi arasmnda anlamli bir iliski vardir.
4.Yas degiskeni ile dindarlik diizeyi arasinda anlamli bir iligki yoktur.

5.Cinsiyet degiskeni ile dindarlik diizeyi arasinda anlamli bir iligki yoktur.



6.S0syo-ekonomik diizey ile dindarlik diizeyi arasinda anlamli bir iligki yoktur.
7.Dindarlik diizeyi ile siav stresi diizeyi arasinda anlamli bir iliski vardir.

8.Dini hayatin inang, etki, bilgi ve ibadet boyutlar1 ile sinav stresi diizeyi arasinda

anlaml1 bir iligki vardir.
-Orneklemin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir

-Orneklem grubunu olusturan iiniversite dgrencilerinin anket formlarmi eksiksiz ve

icten doldurduklar1 varsayilmaktadir

-Arastirmada kullanilan, Smav Kaygis1 Envanteri ve Dindarlik Olgegi ’nin dl¢tiigii

ozellikler bakimindan gecerli ve giivenilir olduklar1 varsayilmaktadir.

-Arastirma Amasya Universitesi Egitim Fakiiltesi’nde egitim gdren dgrencilerle

smirhdir.

-Aragtrma bulgular1 ¢aligmanin yapildigi 2019-2020 egitim oOgretim yili ile

smirhidir.

-Arastirma, kullanilan 6l¢eklerin 6lctiikleri 6zellikler ile smirhidir.



L. BOLUM

1.STRES

1.1.Stres Kavrami

Insanlik tarihi kadar eski olan, giiniimiizde ise farkli sebepler ile de olsa hemen her
bireyin yasaminda tecriibe ettigi stres kelimesi ilk olarak, teknik olmayan anlamda 14.
yiizyilda, zorluk, sikinti, 1stirap anlamlarina karsilik olarak kullanilmastir. 17.ytizyil
sonlarinda stres kelimesinin tanimina iinlii fizik¢i-biyolog, Robert Hooke 6nemli katkilar
saglamig ve kavrama bir miithendislik analizi olarak yaklasmistir. Hooke, kopriiler gibi
insan yapimi olan yapilarin, riizgarlar, depremler ve diger zarar verme giiciine sahip olan
dogal kuvvetler gibi agir yiikleri yikilmadan tasimasi gerektigi diisiincesinden yola
cikmistir. Hooke "un analizi li¢ temel konsepte dayanmaktadir; yiik, stres ve gerilme. Yiik,
dis kuvvetleri yani yapi tizerindeki agirlig, stres, dis kuvvetlerin tahrip ettigi alani, gerilme
ise, yiik ve stresin karsilikli etkilesiminden bdlgede meydana gelen deformasyonu ifade
eder. Hooke’ un yaptig1 bu analizler 20.yiizyilda farkli bilim dallarinda uygulanan stres

modellerini biiyiik 6lglide etkilemistir (Lazarus, 1999: 31-32).

Stresin kagiilabilir olmayip, sadece hayatta kalmanin bile yasami siirdiirmek i¢in
bazi talepler meydana getirdigini, stresten bagimsiz olmanm ancak Olimden sonra
miimkiin olabilecegini sOyleyen Hans Selye , “viicudun herhangi bir talebe spesifik

olmayan tepkisi” seklinde stresi tanimlamustir (Selye, 1976: 15).

Lazarus, stresin nasil disiplinler aras1 bir kavram oldugunu eserinde agiklarken,
1940’11 yillarin sonlarinda strese yonelik bilimsel bir ilgi ve kamuoyu olmadigina
deginmistir. Amerika Birlesik Devletleri’nde strese yonelik ilk profesyonel ilgi Birinci ve
ozellikle de Ikinci Diinya Savas’larma bagl olarak ortaya ciktigi sdylenebilir. Ciinkii
savas, stresin arastirilmasi i¢in ve ozellikle de askerlerin performanslarini nasil etkiledigini

ogrenmek agisindan itici bir gii¢ olabilir (Lazarus, 1999: 27).



Ikinci Diinya Savasi ve onu takip eden yillarda stres konusunda endiseli olan riitbeli
askerler cogunluktayd: ve onlar stres aragtrmalarmin iki tiir bilgi saglayacagini umut
ediyorlardi. Birincisi, erkekler savas i¢cin nasil sec¢ilmeli ve strese ne tiir kisiler
dayaniklidir? Ikincisi, insanlar savas stresi ve onun zararli etkilerine karsi nasil
egitilmelidirler? Bu Onemli sorular ve arkasindaki diisiinceler Amerika Birlesik
Devletlerinde, Kore ve Vietnam Savaslar1 boyunca devam ederken bir yandan da onceki
savaslarda oldugu gibi stres ve basa ¢ikma calismalar1 i¢in O6nemli bir arastirma
laboratuvar1 gorevi gordiiler. Bu sorulara stresin nasil ¢alistigima dair basit cevaplar
gerekliydi fakat stres tepkisine neden olan kosullardaki farkliliklarin sebep oldugu
karmasikliklar basit cevaplarin ¢ikmasina engel olmustur. Bu nedenle, bireysel hassasiyeti
etkileyen kisilik faktorlerini ve degisik insanlarin stresle nasil basa ¢iktigini inceleyen
farkli yaklasimlara ihtiyag duyuldu. Boylece stres sadece askerlerin degil hepimizin

hayatinin merkezinde olmustur (Lazarus, 1999: 28).

Bahsedilen bu calismalarla birlikte psikoloji alaninda yapilan stres tanimlar1 da
artmigtir. The Cambridge Dictionary of Psychology’ de yapilan tanima gére stres “ruh hali,
biligsel kapasite, bagisiklik fonksiyonu ve fiziksel saglik iizerinde olumsuz etkilere yol
acan uzun silireli psikolojik ve fizyolojik uyarilma durumu” olarak tanimlanmistir

(Matsumuto, 2009: 524).

The Macmillan Dictionary of Psychology ise “ gerginligin bireye dayatilmasi veya
gerginligin bireye etkileri” seklinde stresi tamimlamustir (Sutherland, 1995: 451).Stres
tanimlarma bakildiginda stresin, bireyin fiziksel ve mental sagli§ina zarar verdigi sonucu
anlasilsa da stres her zaman zarar verici olmayabilir. Hans Selye stresin, zararli ve yararl
stres olmak lizere iki tip oldugunu One slirmiistiir. Birincisi yani zararh stres, 6tke ve
saldirganlik tepkisi seklinde ortaya ¢ikar ve sagliga zararl olan stres tipidir. Ikincisi yani
yararl stres, stresin daha cok yapici olan, bireye canlilik veren, motivasyon saglayan,

saglhig1 koruyucu olan stres tiirii seklinde tanimlanabilir (Lazarus, 1999: 32).

1.2.Stresle ilgili Yaklasimlar
Genel olarak, psikolojik stres kavrammi tanimlamaya iliskin dort temel

yaklagimdan s6z edilebilir.

Bunlar; uyaran odakli yaklasim, tepki odakli yaklagim, etkilesim odakli yaklagim

ve biligsel stres yaklasimlaridir.



1.2.1.Uyaran Odakh Yaklasim

Uyaran odakli yaklasimda stres tanimlarina bakildiginda, dogal olaylar, bireye zarar
veren durumlar, hastalikk ya da isten ¢ikarilmak gibi cevresel faktorlere odaklanildig:
anlasilmaktadir. Bu yaklasima gore stresli sayilacak belirli durumlar vardir fakat olaylar1
degerlendirmedeki bireysel farkliliklar bu strese izin vermez (Lazarus ve Folkman, 1984:
21).

Stres ¢evresel bir uyaran olarak tanimlandiginda, bu tanimlamaya hangi tiir yagsam
olaylarmi dahil edebilecegimiz sorusu ortaya ¢ikar. Bu konuya yonelik olarak Holmes ve
Rahe (1967) tarafindan hazirlanan “ The Social Readjustment Rating Scale ” (Sosyal
Diizenleme Derecelendirme Olgegi) ilk modern stres dl¢iim dlceklerinden biridir. Olgekte,
bireylerin yasammi degisiklige ugratacak 43 yasam olay1 tespit edilmis ve bu olaylarla
basa ¢ikmak icin gereken c¢aba miktar1 esas alinarak olaylarin ortalama degerleri
belirlenmistir. Holmes ve Rahe farkli iilkelerden ve farkl kisi tiplerinden bireyler segerek
onlarin c¢esitli yasam olaylarina ortalama bir deger vermelerini istemislerdir. Bu sonuglar

ise 6lgegin olugsmasina temel teskil etmistir (Lazarus, 1999: 49-50-51).

Elbette bu Olgekte belirtilen yasam olaylari, arastirma Orneklemini olusturan
Amerikan halkinin hayat goriislerini ve bu olaylardan ne kadar etkilendigini
yansitmaktadir. Baska bir toplumda yapilacak ayni1 uygulamada yasam olaylarina verilen
ortalama degerler ayni sekilde kalmayabilir. Ornegin, bu c¢alisma Japon toplumuna
uygulanmis ve “hapse girme” Amerikan toplumuna oranla daha yiiksek puan almistir
(Baltas ve Baltas, 2013: 73). Bu durum her kiiltiirde olaylara atfedilen deger yargilarmin
farkli olmasiyla ilgilidir.

1.2.2. Tepki Odakh Yaklasim

Uyaran odakli yaklagima zit olarak, bu yaklasimda stres, genellikle stresli bir
uyarana verilen sorunlu tepki olarak tanimlanir. Bireyler olarak kendimizi zaman zaman
baski altinda, zarar gdrmiis, sikintily, iizgiin, 6fkeli gibi durumlar i¢inde hissediyoruz. Iste
biitlin bunlar aslinda stresli uyarana verdigimiz duygusal tepkilerdir. Psikoloji ve tip
bilimleri stresi genellikle, bedensel ve mental rahatsizliklar gibi bir tepki olarak tanimlama
egilimindedirler. Bu tanim bize Selye’ nin The General Adaptation Syndrome (Genel

Adaptasyon Sendromu) kuramini hatirlatmaktadir (Lazarus, 1999: 52).



Selye, ilk olarak stres tepkisini, 1936’da Nature (Tabiat) dergisine yazdigi
makalelerden birinde “gesitli zararli Ozneler tarafindan iiretilen sendrom” olarak
tanimlamistir. Daha sonralar1 bu stres tepkisi “Genel Adaptasyon Sendromu” (G.A.S) ya
da biyolojik stres sendromu olarak bilinmistir. Kendisine zarar veren 6zneye maruz kalan
organizmada bir takim tepkiler meydana gelir ve bunlar birbirini takip eden {i¢ agamadan

olusur; alarm, adaptasyon-direng ve tiikenme agamalaridir (Selye, 1976: 5).

Alarm asamasi, viicudun kalp atislarinin hizlanmasi, tansiyon diismesi, viicut
sicakhiginin azalmasi gibi tepkiler vererek kendini yeni meydana gelen degisime karsi,

alarma gegirerek uyardigi asamadir (Baltag ve Baltas, 2013: 26).

Organizmanin, stres tepkisini ortaya ¢ikarabilen zararl bir maddeye maruz kalmasi
devam ettigi siirece, ya adaptasyon ya da diren¢ durumu meydana gelir. Aslinda diger bir

deyisle organizma siirekli alarm agamasinda kalamaz (Selye,1976: 5).

Organizma, stres kaynagma uyum saglamasi durumunda “direng¢ asamasi”
gergeklesir. Bu esnada viicudun uyum saglamasiyla birlikte, alarm asamasmin karakteristik
bedensel tepkileri neredeyse kaybolmaya baslar ve viicut direnci normal seviyesine ¢ikar.
Ancak ayni stres kaynagina maruz kalma durumu uzun siire devam ederse, nihayetinde
viicudun adaptasyon enerjisi tiikenir boylece “tiilkenme asamasi” meydana gelir. Alarm
tepkileri tekrar ortaya cikar fakat bu asamadan geri doniilemez. Ciinkii organizmanin
adaptasyon enerjisi kalmadig1 i¢in viicut, strese neden olan 6znenin olumsuz etkilerine

olduk¢a a¢ik konuma gelmistir (Selye, 1976: 6).

1.2.3. Etkilesimsel Yaklasim
Etkilesimsel stres yaklasimi, bireyin ¢evresiyle etkilesiminin karakteristik yapisina
odaklanir (Cox vd. , 2000: 37).

Bireyden beklenen cevresel talepler ile bireyin bunlarla basa ¢ikmak i¢in sahip
oldugu psikolojik kaynaklar arasindaki gili¢ dengesini incelemek, birey ile c¢evresi
arasindaki iligki ag1 ve etkilesimi ¢6zebilmek adina 6nem arz etmektedir. Tahterevalli, bu
yaklagimi anlamak i¢in iyi bir 6rnek olabilir. Soyle ki; denge noktasinin bir tarafina bireye
yiiklenen cevresel yiik, bir tarafina da bireyin psikolojik basa ¢ikma kaynaklar1 konuldugu
diistiniildiigiinde, eger ¢evresel yiik bireyin kaynaklarini1 6nemli 6lgiide asiyorsa stresli bir
iliskinin varligindan s6z edilebilir. Bu benzetme bize, Hooke ’un stres tanimyla ilgili

olarak One siirdiigili, ¢evresel ylik ve gerginlik yaklasimini hatirlatmaktadir. Eger kisinin



kaynaklar1 ¢cevresel ylike esit olur ya da esitlige yakin olursa denge durumu s6z konusudur
ve stressiz bir durumla karsi karsiya oluruz. Ancak s6z konusu kaynaklar, ¢evresel yiike
oranla agir gelirse birey, can sikitisi, bikkinlik gibi durumlarla karsilagabilir. Taleplerin
kaynaklara orani oldukg¢a fazla olursa, birey maruz kaldigi taleplerle basa ¢ikma konusunda
caresiz hisseder ve panik duygusuna, umutsuzluga ve depresyona yol acabilir (Lazarus,

1999: 58).

1.2.4. Bilissel Stres Yaklasim
Biligsel stres yaklagimi, biligsel silireglere ve bireyin c¢evresiyle olan etkilesimini

destekleyen duygusal siireglere odaklanir (Cox vd. , 2000: 41).

Baz1 ¢evresel talepler ve baskilar insanlarin biiyiik bir kesiminde stres meydana
getirse de, meydana gelen duruma verilen tepkinin derecesi ve tiiriindeki bireysel
farkliliklar biiylik 6nem tasimaktadir. Bireyler, olaylar1 yorumlamalar1 ve tepkilerinde
farklilik gostermelerinin yani sira, belirli olaylara kars: hissettikleri hassasiyet ve duyarlilik
acisindan da degisiklik gosterirler. Karsilastirilabilir kosullar altinda 6rnegin, bir kisi
duruma &fkeyle tepki verirken, digeri depresyon tepkisi gdsterir. Ote yandan bir baskasi
ayni duruma endise ve sugluluk duyarak karsilik verirken, bir digeri korkmak yerine olaya
meydan okuyan bir tutum igerisine girebilir. Ayni sekilde bir kisi 6liimcil hastaliklarla
basa ¢ikmak icin inkar etme yOntemini secerken bir digeri sorun hakkinda endiseli bir
sekilde tlizerine uzun uzun disiiniir ya da bunalima girer. Bahsedilen bu iki kisiden biri
problemi gérmezden gelerek aslinda asagilamis olur. Digeri ise probleme 6fkelenerek

kendince intikam alir (Lazarus ve Folkman, 1984: 22-23).

Bir kisinin bir olayr yorumlama bi¢imi, onun olaya kars1 verecegi duygusal ve
davranissal tepkisini etkiledigi fikri, Bati1 diisiincesinde uzun bir gelenege sahiptir.
Yaklasik 2000 y1l 6nce Roma filozofu Epictetus, insanlar1 rahatsiz eden seylerin olaylar
olmayip insanlarin olaylar hakkindaki diisiinceleri oldugunu belirtmistir. Ayni diisiince
daha anlamli bir sekilde Shakespeare tarafindan iinlii eseri Hamlet’te (Ikinci Perde, Ikinci
Sahne) “ iyi ya da kotii diye bir sey yoktur ancak diigiinceler onu 6yle yapar” seklinde ifade
edilmistir (Lazarus ve Folkman, 1984: 24).

Biligsel siireclere odaklanan bu yaklasima gore bilissel degerlendirme en agik
sekliyle, stresli bir olayla karsilasmayir ve onun cesitli yonlerini bireyin iyi olmasi

acisindan kategorize etme siireci olarak ifade edilebilir. Lazarus ve Folkman bu



degerlendirmeyi ti¢ siiregte incelemislerdir; birincil (primary), ikincil (secondary) ve
yeniden (reappraisal) degerlendirme. Birincil degerlendirme siirecinde birey, karsilastig
olaym kendisiyle ilgili olup olmadigi, zararsiz ya da stresli oldugu kararmi verir. Ikincil
degerlendirme, bireyin birinci asamada tanimladig1 olayla ilgili olarak ne yapabilecegine
dair yargiya vardigi asamadir. Birey olaya iliskin kendisinde var olan basa ¢ikma
kaynaklarmi, etkili bir yontemin uygulanabilir olup olmadigin1 ve bu yOntemin
uygulanmasmin sonuglarini degerlendirir. Burada bahsi gegen kaynaklar, sosyal destek,
bireyin ihtiyaclari, motivasyon kaynaklari, inang¢lari, sorun ¢ozebilme kabiliyeti gibi basa
cikmay1 etkileyecek faktorlerdir. Yeniden degerlendirme ise, ¢evreden veya kisilerden
gelen yeni bilgilere dayanarak degistirilen degerlendirme siirecidir. Aslinda birey burada
degerlendirme siirecini tekrar yapilandirmis olur. Stresli olayla basa ¢ikma siireci duragan
yapida olmadigi i¢in yeni siire¢ igerisinde yeniden degerlendirmeler yapmay: gerekli

kilmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984: 53).

1.3. Stres Kaynaklar

Bireyde stres tepkisine neden olan faktorler, stres kaynaklar1 ya da bagka bir deyisle
stresor olarak ifade edilir. Stres kaynaklarini belirli faktorlerle sinirlandirmak miimkiin
degildir. Ayni1 zamanda strese neden olan faktorler, aralarinda etkilesim igerisinde

olduklarindan birbirlerinden bagimsiz diisiiniilemez (Akgiindiiz, 2006: 9).

Giinlik yasamimizin ayrilmaz bir pargast olan stres tepkisinin kaynaklar1
konusunda, arastrmacilar farkli siniflandirmalar yapmislardir. Ancak genel itibarla
bakildiginda, bireyin kendisi yani bireysel kaynaklar, bireyin mesleki ¢evresi yani orgiitsel

kaynaklar ile bireyin fiziksel ve sosyal ¢evresi baslica stres faktorleri arasinda sayilabilir.

1.3.1. Bireysel Stres Kaynaklan

Kisinin stresi tecrilbe etmesinde cinsiyet, yas, kisilik o6zellikleri etken rol
oynamaktadir. Ciinkii yasanan olaydan daha c¢ok bireyin olay1r yorumlama sekli stres
dogurmaktadir. Bu anlamda stres kaynaklar1 incelenirken bireysel farkliliklarin goz ardi

edilmemesi gerekir (Goksel ve Tomruk, 2016: 320).

Insan, karakter 6zellikleri, sahip oldugu aile, sosyal ve ekonomik gevre, olaylara
yaklasimi, bireysel ve ailevi sorunlari, egitimi, yetistirilme sekli gibi agilardan biriciktir.

Boyle bireysel farkliliklar olaylarin stresli olup olmadigini, bireye zarar verip vermedigini
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de belirler. Ciinkii ayn1 olay1 yasayan farkl kisileri diisiindiiglimiizde, bu kisilerden biri

olay1 stres verici olarak degerlendirirken digeri stresli bir durum olarak gérmeyebilir.

Modern stres teorilerinin birgogu, stres tecriibesinde, onunla nasil ve ne kadar iyi
bas edebilecegi konusunda bireysel farkliliklara onem verirler. 1988’de Payne birtakim

sorular yonelterek bu konuya dikkat ¢ekmistir. Bu sorulardan bazilar1 sunlardir:
Bireysel farkliliklar stres algilartyla ne kadar iligkilidir?
Bireysel farkliliklar insanlarin basa ¢ikma seklini etkiler mi?

Kabiliyet ve is yetenegi gibi bireysel farkliliklar kotii saghik gelisimi ile nasil
iliskilidir?(Cox vd. , 2000: 50)

Bireysel farkliliklarda bireylerin kisilik 6zellikleri 6nemli rol oynamaktadir. Kisilik
iizerine pek ¢ok calisma yapilmistir. Ancak A ve B tipi kisilik 6zellikleri olarak bir
smiflandirma yapanlar ilk olarak Meyer Friedman ve Ray Rosenman ’dir. Sandalyeleri
onaran kisinin oturma odasindaki sandalyelerin yalnizca 6n taraflarinin hasar goriip
yirtildigindan  bahsetmesi bu iki kardiyoloji doktorunun fikirlerine ¢ikis noktasi
olusturmustur. Bunun tizerine onlar yaptiklar1 gézlemle fark ettiler ki, bircok kalp hastasi
gergin yapilarindan Otiirli sandalyede otururken kendilerini iyi hissetmiyor, {stelik
sandalyenin kenarma oturuyorlardi. Nihayetinde bu gozlem Friedman ve Rosenman’i,
bireylerin kisilik 06zelliklerinden dolay1 birbirlerinden farkli davrandiklari sonucuna
gotiirdii. Onlar bu farkliigi A ve B tipi kisilik olarak incelediler (Moorhead ve Griffin,
2013: 183).

A tipi bireyler, genel olarak c¢ok fazla rekabet duygusu tasiyan, yaptiklari ise
kendilerini adayan, ayni zamanda ¢ok giiclii bir zaman aciliyeti duygusuna sahiptirler.
Ayrica bu kisilerin saldirgan, aceleci ve biiyiik 6l¢iide is odakli olmas1t muhtemeledir. Cok
fazla motivasyona sahip bu kisiler miimkiin olan kisa zamanda, en yiiksek basariy1 elde

etmek isterler (Moorhead ve Griffin, 2013: 183).

Bu oOzelliklerden baska bu kisiler, hizli konusurlar, yemeklerini aceleyle yerler,
zamana karsi siirekli bir yaris icinde olma ve hep bir seyleri yetistirme ¢abasi i¢indedirler.
Stirekli bir eylem halindedirler. Ciinkii elde ettikleri basari onlara fazla mutluluk

vermediginden her zaman yeni basarilarin pesine diigserler. Genelde huzursuz ve gergin bir
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yapilart vardir. Yiiksek idealler pesindedirler. Miikemmeliyet¢i bir yapida olduklarindan
kendilerini de baskalarmi da ¢ok elestirirler (Giiglii, 2001: 97).

B tipi bireyler, daha gercek¢i 6z degerlendirmelerde bulunurlar. Kendi
smirliliklarinin farkinda olup kabul ederler ve kendilerine giivenirler. A tipi ozellikler
tagtyan bireylerin aksine, alisilmis bir zaman aciliyeti duygusu sergilemezler. Aceleci
degillerdir. Siirekli bir yere ve bir seylere yetisme telaglar1 yoktur (Brennan, 1989: 8).
Yiiriime ve yemek hizlar1 orta tempoludur. Ilimli bir yapiya sahiptirler. Yeterli 6zsaygilari
vardir. Hedeflerinde ve kendilerinden beklentilerinde gercekg¢idirler. Genel olarak gergin
bir ruh hali igerisinde degillerdir. Ornegin, yumrugunu sikmak gibi istemsizce yapilan

sinirli hareketler yapmalari pek olasi degildir (Brennan, 1989: 15).

Friedman ve Rosenman’a gore 20.yiizyil toplumu, ekonomik, sosyal ve mesleki
taninmadan kaynakli rekabet baskisindan dolayi, A tipi davramiglarin artmasinda etkili
olacaktir. Bu baski ise onlarin, is ve profesyonel aktivitelerinin tiim ydnlerinde hatta
hobileriyle ilgilenerek gecirdikleri zamanlarda bile rekabet¢i olmalarina sebep
olabilmektedir. Boyle bir tutum, A tipi davranis modeline giden yolu agmakla birlikte,
aslinda rekabetin asir1 olmasi1 da bireyde zamana kars: siirekli bir miicadele i¢inde olma

tavrin1 doguracaktir (Brennan, 1989: 16).

Yiiriitilen bir calismada, A tipi Ozellikler tasiyan bireylerin, B tipi bireylere
nispeten kas sisteminden kaynakli saglikli problemleri daha fazla yasadiklar1 belirtilmistir

(Karagiiven’ den akt. Pertev, 2006: 21).

Universite dgrencilerinin drneklem grubu olarak se¢ildigi bir arastirmada, herhangi
bir sorunun ¢dziimii esnasinda, A tipi bireyler, B tipinden daha fazla kortizol ve adrenalin

salgilamiglar ve kaslarina daha fazla kan gittigi belirlenmistir (Baltas ve Baltas, 2013: 154).

Konuya iliskin Jenkins tarafindan yapilan bir caliymada, kalp damar tikanikligi
problemi yasayan 133 bireyin 94 tanesinde A tipi davranis Ozeliklerine sahip oldugu

saptanmustir (Simsek vd. 2007: 258).

Amerikan futbolu oyuncusu Mike Ditka kalp krizi ge¢irip hastaneye
kaldirildiginda, saglik durumuna iliskin yapilan agiklamada kalp krizini tetikleyecek
fizyolojik faktorlerden birinin bulunmadig: belirtilmisti. Onun bu durumu yasamasina etki
edebilecek olan neden A tipi 6zellikler tagimasi olabilirdi (Sdorow’dan akt. Durna, 2005:
280).
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Benzer sekilde Friedman ve Rosenman da baslangicta yaptigi caligmalarda A
tipinin kalp hastaliklarina yakalanma oranlarinin daha fazla oldugunu belirtmislerdi. Ancak
son yillarda bagka bilim insanlar1 tarafindan yiriitiilen ¢aligmalar gostermistir ki, A tipi
davranis bi¢imiyle kalp damar hastaliklar1 arasindaki iligki aslinda ¢ok belirgin ve paralel
degildir. A tipinin kalp sorunlarina B tipinden daha az duyarli oldugu tespit edilen bir
calismada, arastirmacilar dnceki bulgularla tutarli bir agiklama yapmislardir. Ciinkii A tipi
bireyler nispeten daha zorlayict olduklar1 icin daha erken tedavi isteyebilirler ve
doktorlarin tedaviye yonelik tavsiyelerini takip etmeleri daha muhtemeldir. Bireyler
yalnizca A tipi ya da yalnizca B tipi olmayip iki modelden birine daha egilimli
davranislarda bulunurlar (Moorhead ve Griffin, 2013: 183).

Bireysel stres faktorleri arasinda yas ve cinsiyet gibi etkenlerde goz Oniinde
bulundurulur. Yasi ilerledik¢e bireyde birtakim fiziksel ve mental agidan degisiklikler
goriliir. Bu degisiklikler bireyin olaylar1 algilamasi, yorumlamasi ve olaylarla basa
cikmasida giicliiklere neden olabilir. Bu agidan birey belirli bir yastan sonra stresli

olaylarla basa ¢ikmakta zorlanabilir (Yilmaz, 2018: 21).

Cinsiyet faktorii de stres olgusunu inceleyen calismalarda farkliliklara neden
olabilmektedir. Konuya iliskin calismalar stresli olaylara tepki verirken kadinlar ve
erkeklerin agikga farkli olduklarini géstermektedir. Bu belirgin fark ise daha ¢ok ¢ocukluk
donemlerinde gézlemlenmekte, orta yas seviyesinde ve sonrasinda geri ¢ekilme, bastirma
gibi savunma mekanizmalarinin etkisiyle birlikte bu farkin agik¢a goriilmesi zorlagsmistir

(Baltas ve Baltas, 2013: 48).

1.3.2. Orgiitsel Stres Kaynaklar
Bireylerin is yasamlarinda karsilastiklar1 stresli durumlar, is stresi ya da orgiitsel
stres olarak ifade edilebilir. Elbette yasanilan bu stresin sebepleri ve sonuglar1 her bireye

gore degismektedir.

Is ortamu stresli olaylara oldukca acik ve miisaittir. Meydana gelen stresli olay
calisan bireyin fizyolojik ve psikolojik olarak normal fonksiyonlarmi yerine
getirememesine yol agabilmektedir. Bireyin yasadigi bu olumsuz sonuglar ve degisim ise
calisma performansmi ve uyumunu olumsuz etkilemektedir (Cam, 2004: 2). is gérenden
fazla beklenti ya da az beklenti, ¢alisilan ortamin fazla sicak olmasi, giiriiltli, ortamdaki

151k dengesi gibi daha bir¢cok etmen is stresine neden olabilir. Ancak burada strese maruz
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kalan bireyin stresli olay1 nasil karsiladigi1 ve nasil basa ¢iktigi 6nemlidir. Ciinkii ayn1 olay1
yasayan bir bagka calisan durumdan olumsuz etkilenmeyebilir. Bireysel farkliliklar is

stresinde de dikkate deger bir ayrintidir (Aytag, 2002).

Bireyin calistig1 isten sagladigi doyum, onun bireysel yasamdaki mutlulugunu da
etkiler. Buna iligkin Sigmund Freud, kisinin sagligini1 koruyan iki seyin, bireyin igini ve
hayat1 sevmesi oldugun belirtmistir. Benzer sekilde Selye stresli durumlarin iistesinden
gelebilmek i¢in, bireyin igini 1yi yapmasi gerektiginden bahsetmistir (Baltas ve Baltas,
2013: 76).

Stiphesiz bazi meslekler digerlerinden daha stresli bir yapiya sahiptir. Bu anlamda
bireyin kendisi i¢in en dogru meslegi se¢mesi, ileride ¢alisma hayatinda yasamasi
muhtemel olan bazi stresli olaylara karsi 6nceden 6nlem almasi ve onlarla basa ¢ikmasi
acisindan 6nemlidir. Birey boylece, yapacagi isin temel unsurlarin1 6grenmekle birlikte, isi

etkili bir sekilde yapip yapamayacagina dair bir 6ngorii kazanir (Stranks, 2005: 83).

Is yasaminda strese neden olabilecek bircok faktdrden bahsedilebilir. Bunlardan

bazilar1 sunlardir:

Cok fazla ya da az sorumluluk: Calisana yiiklenen asir1 is yiikii strese neden olan
faktorlerin en dikkat ¢ekenlerinden biridir. Geng ¢alisanlar {izerinde yapilan ¢alismalarda,
kalp krizi geg¢iren calisanlarmm %70’ inin, bir haftada 60 saatin iizerinde ¢alistigi
belirlenmistir (Pasa, 2007: 34). Ancak bunun tam tersi de miimkiindiir. Yani az is yiikii ve

sorumlulukta bireyin is performansi iizerinde olumsuz etkiler olusturabilmektedir.

1908°de gelistirilen ve Yerkes-Dodson Yasasi olarak bilinen goriise gére, bireyin
uyarilma diizeyi ile performansi arasinda iligki vardir. Yerkes ve Dodson fareler iizerinde
yaptiklar1 deneyde, farelere verdikleri elektrik sokunun onlar1 labirentin diger ucuna
gecmek i¢in harekete gecirdigini fakat sokun seviyesi yiiksek dereceye ulagtiginda farelerin
performanslarinin distigiinii gozlemlediler (Teigen, 1994: 526). Bu durum gosterir ki,
bireyin fiziksel ya da zihinsel olarak uyarilma diizeyi fazla oldugunda da ¢ok az oldugunda

da bireyin is veriminde olumsuzluklara yol agabilmektedir.

Rol belirsizligi: Bu durum calisan bireyin, isinin gerektirdikleri ve beklentilerin
sonuglar1 hakkinda yetersiz bilgi sahibi olmas1 ya da net bir gdrev tanimi yapilmamasi
nedeniyle bilgilerin birden fazla yoruma agik olmasidir (Stranks, 2005: 48). Biitiin bunlar

bireyin, isini isteyerek yapmamasina ve gerginlige yol acabilir.
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Rol karmagast: Yonetimde bulunan iiyelerin, bireyin ¢alismadaki roliinden farkli
beklentilerde bulunmalaridir. Her biri ¢alisan lizerinde ayri baski olusturabilir. Bir
beklentiyi karsilamak diger beklentilere uyumu zorlastirabilir. Bu aslinda klasik, iki
ustanin hizmetgisi olmak durumudur (Stranks, 2005: 48).

Is diizenlemesinde yapilan degisiklikler: Genellikle isci ¢ikarma, tasmma veya yeni
islere atanma gibi calisanlar1 6nemli Ol¢iide etkileyecek olan organizasyonel degisim
donemlerinde ortaya ¢ikar. Bireylerin gelecek istihdam olanaklar1 konusunda siipheye

diismeleri, tiim kademelerdeki ¢alisanlarda stres meydana getirir (Stranks, 2005: 83).

Vardiya ¢alismasi: Insan biyolojisine ters diisen bu calisma sistemi, ¢calisan bireyin
fizyolojik ve psikolojik dengesine dnemli Olciide zarar verir. Ayn1 zamanda degisen saatler
nedeniyle bireyin aile ve sosyal yasantis1 da durumdan olumsuz etkilenecektir. Konuya
iligkin yapilan ¢alismalar gostermistir ki, geng bireyler vardiyali ¢alisma sistemine daha
cabuk adapte olmuslardir fakat bu sistem icerisinde calisma saatleri arttikca birtakim saglik

sorunlar1 yagama olasiliklar1 artmistir (Baltas ve Baltas, 2013: 87).

Teknolojisiyle diinya devi sayilan bir {lilke olan Japonya’da her yil yiizlerce insan,
fazla caligmanin yol actig1 ani 6liim anlamina gelen “karoshi” ve yine fazla ¢aligmaktan
kaynaklanan intihar anlamma gelen “karosjisatsu” sebebiyle yasamini yitirmesi olduk¢a

tiziicli ve dikkat ¢ekici bir sorundur (Erol, 2015: 16).

Ucret yetersizligi: Bir is yerindeki iicretlendirme sistemi, orada ¢alisan bireylerin
hem is yerindeki calisma verimlerini hem de is disindaki sosyal yasamlarini etkilemektedir
(Akgiindiiz, 2006: 41). Is yerlerinin az iicretle daha fazla kazan¢ saglama politikasi
giitmeleri, calisanin yogun mesailer ge¢irmesine karsin az iicret kazanmasia neden olur.
Bu durum ¢alisan bireyin kendisi ve ailesinin ihtiyaclarmi karsilamada giicliik ¢ekmesine

ve boylece yogun bir strese maruz kalmasina yol acar (Baltas ve Baltas, 2013: 82).

Karar almaya katilim: Arastirmalar, is yerlerinde karar alma siirecine katilmak icin
daha fazla firsatin oldugu yerlerde, daha fazla memnuniyet ve daha fazla 6zgiiven
duygusunun oldugunu rapor etmislerdir. Karar alma siirecine dahil edilmemek ise bireyde

isiyle ilgili stres yagsamasina neden olmaktadir (Cox, vd. , 2000: 72).

Calisanlar arasi iliskiler: Konuyla ilgili yapilan arastirmalar, ¢alisanlar arasindaki
iyi iligkilerin hem bireysel hem de Orgiitsel saglik acgismdan 6nemli oldugunu One

stirmiistiir. Japonya Calisma Bakanligi (1987) tarafindan yapilan bir anket sonuglari
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gostermistir ki, gorilisiilen kadmlarin %52’si kaygi ve stres yasamakta ancak, bunu
yasamalarindaki temel sebep is yerindeki kisiler arasindaki iligkilerin yetersiz ve tatmin
edici olmamasidir. Is yerinde kisileraras1 destegin yetersiz olmasi, yiiksek kaygi, duygusal
tilkenme, is gerginligi, diisiik is doyumu ile kardiyovaskiiler hastalik riski ile iligkili oldugu
bulunmustur (Cox, vd. 2000: 73).

Is yerinde siddet: Ozellikle son yillarda artan calisan sorunlarindan biri de is
yerinde ¢ahisanlara yapilan fiziksel, psikolojik ya da cinsel siddettir. Is yerinde siddete
maruz kalmak, fiziksel sagliga oldugu kadar psikolojik sagliga da ciddi sekilde zarar

verebilmektedir (Cox, vd. , 2000: 74).

Tokur, tarafindan yapilan meslek gruplar ile stres iligkisinin incelendigi ¢alismada,
yaklagik olarak hemen her meslek grubunun stres puanlarinin birbirine yakin oldugu ancak
en fazla stres yasayan grubun polisler, hemsireler, ev hanimlar1 ve 6grenciler oldugu

bulgulanmustir (Tokur, 2011: 99-100).

1.3.3. Cevresel ve Sosyal Stres Kaynaklari

Insanlar yasadig1 ¢evrede, her bakimdan siirekli degisim yasama ihtimalleri vardir.
Yaganan bu degisimler, bireyin is yasaminin disinda, ailevi sorunlar, bosanma, yakin
cevrede sevilen birinin kaybi, hastalik, dogal afetler, sinav endise ve kaygisi seklinde

olabilecegi gibi daha da gogaltilabilir (Tokur, 2017: 44).

Giliniimiizde birgok bireyin maruz kaldig1 seker, tansiyon, kalp, kanser gibi saglik
sorunlari, aniden ve kendiliginden gelismez. Genel olarak incelendiginde genetik yapimin
etkili oldugu, bununla birlikte kisisel 6zelliklerin bagska yasam bigimleriyle karsilagsmasi ve
etkilesimiyle gercgeklestigi goriilmektedir. Aile i¢i iligkiler bu anlamda 6nem arz eder.
Hastalig1 tetiklemek ve var olan hastaligi artirmak, gibi bir etkiye sahip oldugu gibi
hastaligin tedavi siirecinin olumlu sekilde ilerlemesi hususunda da aile iliskileri nemli rol

oynamaktadir (Baltas ve Baltas, 2013: 104).

Aile kurumuyla ilgili olan ve bireylerin yasamini biiyiik dlciide etkileyen diger bir
stres faktorii ise bosanmadir. Bu sebepledir ki bosanma, Holmes ve Rahe ’nin gelistirdigi
hayat olaylar1 6l¢eginde strese neden olan olaylar i¢cinde 70 puanla ikinci siwrada yer

almaktadir (Lazarus, 1999: 50).

Bosanma evli ciftler i¢in, geriye kalan yasamlarin1 da oldukca etkileyen, doniim

noktasi diyebilecegimiz dnemli bir olaydir. Bosanmanin ardindan bireyler maddi sorunlar,
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cocuklarla ilgilenme, evi gecindirme gibi bir takim sorumluluklarla basa ¢ikmaya
calismalarinin yani sira, toplumsal baski ve tek basina kalmak gibi ruh sagligini olumsuz
etkileyecek sorunlar da yasamaktadirlar. Bu yasananlar sonrasinda bazi bireyler, yeni bir
evlilik yaparlar ya da ikamet etmekte oldugu cevreyi degistirirler. Boylece yeni kararlar
alarak hayatlarina devam ederler. Ancak bazi bireyler i¢in bosanma, yasamlarinda bir

travma olarak yer edinebilmektedir (Baynal,2018: 254).

Bosanma, gerek c¢ocuklar gerekse yetiskin bireyler i¢cin birtakim zorluklar:
beraberinde getirmektedir. Kadmlar agisindan degerlendirildiginde; bosanma karari
almmas1 ve sonrasindaki siliregte kadinlar1 diisiindiiren ve onlar lizerinde gerilim olusturan
etkenlerden birisi ¢ocuklar1 digeri ise c¢evresinden gelecek olan tepkiler ya da onlarin
bosanmaya kars1 bakis acisidir. Konuyla ilgili yapilan calismalar, bosanma karar1 alan
kadina ailesinin destek vermedigi veya destek verse bile evli ¢iftin barismasina yonelik
caba gostermeleridir. Bu da bosanmaya karar veren c¢iftin gerilim yasamasina neden

olacaktir (Can ve Aksu, 2016: 900).

Bosanma sonrasinda kadinin yasadigi gicliiklerin arastirildigi bir calismada,
ekonomik sorunlar ilk sirada yer almaktadir. Kadiin ¢alismamasi, evliligin siirdiiriilmesi
durumunda sorun teskil etmezken, bosanmayla birlikte kadinin ekonomik agidan stres ve
bunalim yasamasina neden olabilmektedir. Boyle bir durumda kadm ic¢in iki secenek
vardir; ya ¢alisma hayata baglayacaktir ya da yas, saglik, daha 6nce calisma hayatinin
olmamasi vb. faktorlerin ¢alismasina engel olmasi nedeniyle babasinin evinde yasamina

devam edecektir (Arikan, 1996: 216).

Yapilan bir g¢alismada, orneklem grubuna “bosanmis kadin” ifadesinin neler
cagristirdig1 soruldugunda %20’si gecimsiz, %10’u zavalli, %10’u basarisiz, %10’u
problemli, %10’u uyumsuz ve %20’si de konuya dair bir fikrinin olmadigini belirtmistir

(Yilmaz ve Fidan, 2006: 6).

Bosanma olay1 erkekleri de olduk¢a etkilemektedir. Ozellikle velayetin anneye
verilmesi durumunda, ¢ocuklarma karsi 6zlem duymak, her giin onlar1 gérememek biiyiik
liziintii yasamalarma neden olmaktadir. Bu durum ise erkeklerin kendilerini yalniz
hissetmelerine yol agmaktadir. Kendi kabuguna ¢ekilip i¢ine kapanma, is yasamlarinda

calisma performanslarinin ve verimlerinin diismesi yine erkeklerin bosanma sonrasi
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karsilastiklar1 giicliiklerdendir. Bunlardan baska, nafaka verme zorunlulugu da bosanmis

erkekleri, maddi a¢idan zor durumda birakabilmektedir (Aktas, 2018: 28).

Cevresel ve sosyal stres faktorlerinden biri de sevilen bir kiginin kaybidir. Bu kayip,
geride kalan kisi icin gili¢ ve sikintili gececek olan bir yas siirecini beraberinde getirir.
Yakinini kaybeden birey, gelecege karsi umutsuzluk, 6len yakinmi 6zleme, fiziksel ve
duygusal yalnizlik gibi duygular hisseder. Yasadigi bu duygusal yogunluk ve aci kisiler
arasi degiskenlik gostermekle birlikte, insanlarin bir¢ogu i¢in yas siireci, derin bir 6zlem ve
duygusal ac1 ifade eder. Aslinda yasanan bu aci, slirecin daha kolay atlatilmas1 bakimimdan
onem tagimaktadir. Caligmalar yakimlarin1 kaybeden erkeklerin, kadinlara oranla daha fazla
gerilim ve stres yasadiklarmi gostermektedir. Bu duruma bizim toplumumuzdaki
muhafazakar anlayis sebep olmaktadir. Erkeklerin aglamasmim giigsiizliigii ifade ettigi,
onun gii¢lii olmak zorunda oldugu gibi sdylem ve inanislar, erkeklerin duygularmi ifade
etmekte zorluk yasamasma ve nihayetinde, belirtilen psikolojik sorunlari daha agir

yagamasina yol agmaktadir (Erol, 2000).

Deprem gibi yikici felaketler de, olayin verdigi zarar, olayin siddeti ve olay sonrasi
sosyal destek alip almamasina bagli olarak bireylerde strese neden olan onemli yasam
olaylarindandir. Deprem felaketi sonrasinda bireylerde sugluluk duygusu ortaya
cikabilmektedir. Bu durum 6zellikle yakinlarini kaybeden kisilerde daha sik goriilse de,
aslinda kendisi depremi yasamadigi halde felaketzedeleri diisiinerek “Ben evimde ¢ayimi
nasil rahat¢a icebiliyorum?” seklinde bir vicdan rahatsizligmin dogurdugu sugluluk
duygusu da yasanabilmektedir. Ancak su¢luluk duygusu olumlu sekilde evrilerek, bireyde
yardimlagma ve baskalarmi diisiinme hislerinin gelisimine de araci olabilmektedir. Ayrica
deprem sonrasi huzursuzluk, uyku problemleri, yasamdan zevk almama, umutsuzluk gibi

durumlarda ortaya ¢ikmaktadir (Tarhan, 2006: 120).

17 Agustos depremi sonrasinda, hayatin geg¢ici oldugu, insanlara yardim etmenin ve
onlara iyilik yapmanin kalici oldugunu diisiinerek c¢alisanlarinin iicretlerini artiran is
insanlarma rastlanmistir. Bu durum felaket sonrasinda insanlarin kendilerini sorgulama

ihtiyaci hissettiklerini gostermistir (Tarhan, 2006: 121).

Elbette tiim bunlardan baska sel, yangin, niikleer felaketler, hava kirliligi, giiriilti,
carpik kentlesme, trafik yogunlugu, radyasyon vb. durumlarda bireylerin strese maruz

kalmalarinda 6nemli rol oynayan faktorlerdir (Tokur:2017: 49).
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1.3.3.1. Sinav Stresi

Toplumun biiylik kesimini ilgilendiren stres faktorlerinden birisi de smav stresidir.
Smav stresi, insanlarin smnav olmalari durumunda asir1 sikinti ve endise yasadiklari
psikolojik bir durumdur. Bir¢ok kisi sinavlardan dnce ve smavlar sirasinda bir dereceye
kadar stres ve endise yasarken, ayn1 zamanda yasadiklar1 simav kaygis1 6grenmeyi olumsuz
etkileyebilir ve sinav performansina zarar verebilir. Sinav stresi ayni zamanda bir tiir
performans kaygisidir. Baskmin acik oldugu ve iyi bir performansin 6nemli oldugu
durumlarda, insanlar gercekten ellerinden gelenin en iyisini yapamayacak kadar endiseli

olabilirler (Cherry, 2020).

Sadece smav esnasi degil, smnava hazirlanma siireci, siava iliskin beklentiler ve
smav sonucuna dair belirsizlik bireyde kaygiya neden olmaktadir. Yapilan smavla,
kisiliginin de sinava tabi tutuldugunu ve degerlendirildigini diisiinmesi 6grencide ciddi bir
kaygiya sebep olur. Bu kaygi eger yiiksek seviyede olur ve birey bunu dengede tutamazsa,
bu durum onun fiziksel ve zihinsel islevlerine zarar verebilir. Ciinkii hissettigi kayginin
bedende neden oldugu kimyasal de§isim, beyinde protein olusumuna engel olur. Boylece

bireyin akil yiiriitme fonksiyonlar1 zarar goriir (Baltas ve Baltas, 2013: 125).

Simav stresi, tim normal stres belirtileriyle benzerdir; uyku problemleri, istahsizlik,
sinirli ve gergin olma gibi durumlardir. Bazilar1 i¢in bu stres, hem fiziksel hem de zihinsel
saghg etkileyecek ve kendine zarar verme, madde kullanimi hatta intihara tesvik edecek

kadar siddetli olabilir (Thornton, 2016: 253).

Hafif derecede stres ve gerginlik bazen faydali olabilmektedir. Bazi1 arastirmalar
gostermektedir ki, yiiksek derecede endiseli Ogrenciler diisilk smav stresi yasayan
ogrencilerden daha fazla c¢aba gostermekle birlikte daha iyi c¢aligma yoOntemlerine
sahiptirler (Putwain, 2008: 1027). Benzer sekilde, bir proje yiiriitirken ya da o6dev
yaparken biraz stresli hissetmek, genellikle bireyi, iyi bir is yapmaya, daha iyi
odaklanmaya ve enerjik bir sekilde caligmaya zorlamaktadir. Fakat 6grenciler sinav 6ncesi
veya smav sirasinda yogun stres yasarlarsa, bu durum mental ve fiziksel saglik agisindan
olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Yapilan bir arastirmaya gore, her yil sinav donemi
boyunca 18-20 yas grubundaki yaklagik 25.000 6grenci intihar etmektedir. Ayn1 zamanda
yliksek sinav stresinden dolayi, 6grenciler sosyallesmeye de daha az zaman ayirmaktadirlar

(Kumari ve Jain, 2014: 32).
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KPSS’ye girecek olan {iniversite son siifta 6grenim géren dgretmen adaylarmin
orneklem olarak secildigi bir aragtrmada, katilimcilarda gerginlik, uyku isteginde artis,
kaygi hali, yorgun hissetme, basaramayacagini diisiinme gibi bazi stres gostergelerinin
yiiksek diizeyde oldugu gozlemlenmistir (Can ve Can, 2011: 776). Baska bir arastirmada
smav stresinin, lise Ogrencilerinin tiikenmislik seviyesini yordama konusunda katk1
sagladig1 ve smav stresi ile tilkenmislik diizeyleri arasinda anlamli iliskinin oldugu tespit

edilmistir (Capulcuoglu ve Giindiiz, 2013: 210).

1985-86 yillarinda yapilan bir aragtirma sonuglarina gore, {liniversite sinavina
girecek Ogrencilerin hazirlanma donemlerindeki kaygi diizeylerinin, ameliyata girecek

bireylerin, operasyon oncesi yasadigi kaygidan daha yiiksek oldugu saptanmistir (Erézkan,
2004: 16).

Universite ogrencilerinde yapilan bir calismada ogrenciler, smav ddnemleri
boyunca uyku kalitelerinde genel bir diisiis oldugunu, uyku siirelerinin kisaldigini ve
uykusuzluk semptomlarinin arttigini ifade etmislerdir. Ayrica, smav stresi altindayken
ogrencilerin alkol ve kafein tiikketimlerinin de arttig1 gézlemlenmistir (Zunhammer vd.
2014: 7) Kafeinli igecek tiiketiminin, genellikle lise ve tiniversite dgrencileri tarafindan
stresli akademik durumlar1 yonetmede bir basa c¢ikma stratejisi olarak kullanildig:
bilinmektedir. Konuya iliskin yapilan bir arastirmada, iiniversite dgrencilerinde algilanan
stres diizeyi ile enerji igecegi tiiketimi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki tespit

edilmistir (Richards ve Smith, 2015: 1237).

Smav esnasinda yasanan stres, 6grencinin basarisizlik korkusu yasamasina ve
benlik saygisi iizerinde kalic1 olumsuz etkilere neden olabilmektedir. Yapilan ¢caligmalar
gostermektedir ki, yogun hissedilen sinav stresi, 6grencinin bilgileri hatirlamasi ve hafizasi
iizerinde bilissel kapasiteyi zayiflatict etkiler gostermektedir. Ayrica, akademik
motivasyon ve akademik basari arasinda pozitif iliski, sinav stresi ile akademik basari

arasinda negatif bir iliski bulunmustur (Kumari ve Jain, 2014: 32).

Smav esnasinda ve Oncesinde yasanan stresin belirtileri, uykuda diizensizlik,
yorgunluk hissi, tek basmna kalmis ve iizglin hissetme, tiim viicudunun agrimasi, mide
rahatsizlig1, huzursuzluk hissi, bir soruyla karsilastiginda panige kapilma, cevap verememe
ya da kafa karigikligi yasamak seklinde bireyde kendisini gosterebilmektedir (Kumari ve
Jain, 2014: 33).
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Smav stresi ve onunla basa ¢ikmaya yonelik yapilan arastirmalar gdstermistir ki,
ogrencilerin akademik basarilarinda, basa ¢ikma stratejileri 6nemli yer tutar. Bundan
dolay1 ogrenciler, probleme odaklanarak, sosyal destek arayarak ve pozitif yeniden
degerlendirmeler yaparak sinav stresiyle basa ¢ikmalidirlar. Ayrica okullarin rehberlik
servisleri, 0grencilerin kendi basa ¢ikma giigleri ve c¢abalar1 hakkinda farkindaliklarini
artirmay1 hedefleyen miidahale ve hareket planlar1 yapmali ve &grencilerin basa ¢ikma

stratejilerini etkili ve saglikli kullanimin1 gelistirmeye ¢alismalidir (Onen, 2004: 79).

1.4.Stresin Sonuclar
Bireylerin maruz kaldig1 stres onlarin yasaminda bilissel, fiziksel, psikolojik ve
davranissal birtakim sonug¢lar dogurmaktadir (Roberts, 2006: 48).

1.Biligsel: karar verme yetisinin ve hafizanin zayiflamasi, yaraticilik seviyesinin

diismesi gibi.

2.Davranigsal: devamsizlik (okula, ise vb.) , kot zaman yOnetimi, madde

bagimliligi, sinirli ve gergin olma durumu gibi.
3.Fiziksel: bas agris1, sindirim bozukluklari, kardiyovaskiiler hastaliklar gibi.
4.Psikolojik: depresyon, anksiyete, diisiik 6zgiiven gibi.

Yogun stres altindayken viicut, gergek bir 6lim kalim durumuyla karsi karsiya
oldugu kadar giiclii tepkiler verebilmektedir. Ciinkii beyin fiziksel ve duygusal tehditleri
ayirt etmekte cok iyi degildir. Bireyin acil durum stres sistemi ne kadar aktif olursa
tetiklenmesi ve durdurulmasi da o kadar zorlasir. Giiniimiiz diinyasinda birgok kisi sik sik
strese girme egilimindedir. Bu nedenle de viicut ¢ogu zaman yiiksek stres icerisinde
olabilmektedir. Bu durum ise ciddi saglik sorunlarina yol agmaktadir. Kronik stres
viicuttaki hemen her sistemi bozmaktadir. Bagisiklik sistemini baskilayip sindirim sistemi
ve iireme sistemine zarar verebilmektedir. Ayrica kalp krizi ve felg riskini artirabilmekte
ve yaslanmay1 hizlandirabilmektedir. Uzun siire strese maruz kalan bireyler grip ve soguk
alginlig1 gibi enfeksiyonlara ve diger hastaliklara karst daha hassas ve savunmasiz

olabilmektedirler (Segal vd, 2019).

Asirt stres, kanser hastaliginin da nedenleri arasinda gosterilmektedir. Clinkii stres,

viicudun kendi kendine savunmasi gorevini yapan bagisiklik sistemini baskilar. Ayrica
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bagisiklik sisteminin fonksiyonlari, sinir sistemi ve hormon {iretimi araciligiyla, stres ve

duygulardan etkilenebilir (Roberts, 2006: 53).

Stresli bir yasam, kan basincinin yiikselmesine neden olan uyaranlarla iligkilidir.
Yiiksek kan basincinin uzun periyodlar boyunca devam etmesi ise, kalbin dolagim
yapilarma zarar verir ve bobrek hasarina sebep olur. Ornegin, sahne korkusu gibi kiigiik bir
his bile olsa birey kendisini tehdit altinda hissettiginde, kardiyovaskiiler sistem bedenin
tiim temposunu degistirerek tepki verir. Bu esnada, nabiz hiz1 artar, kan basinci yiikselir ve

kan, deriden hayati organlara dogru uzaklastikca eller sogur (Roberts, 2006: 53-54).

Mide ve bagirsak hastaliklari ile ilgili ¢alismalar, stresle iilser arasinda bir iligkinin
varligini ortaya koymustur. Stres, mide- bagirsak kanalinda asir1 asidik bir duruma neden
olur. Kotli yeme aliskanliklart viicudun i¢ durumunu daha da koétiilestirir. Asir1 asitli i¢
ortam, mide duvarini asindirir. Boylece reflii, lilser gibi hastaliklar meydana gelir. Bu
durum bireye asir1 rahatsizlik ve ac1 vermesinin yani sira, i¢ kanama gibi sorunlara da yol

acabilir (Roberts, 2006: 54).

Amerika’ da yapilan bir arastirmada, AIDS hastaligma neden olan HIV viriisiiniin
viicudun bagisiklik sistemine verdigi zarar gibi stresin de viicuda ayni etkiyi gosterdigi

saptanmustir (Tarhan, 2006: 69).

Stresin bireyin viicuduna verdigi zararlarin yani sira bu durumun bir de ekonomik
boyutu vardir. Stresin ¢ok yaygim olmasi, bireyler, sirketler ve organizasyonlar i¢in gok
yiiksek maliyetler ortaya ¢ikarmistir. Birey i¢in, ciddi saglik bozukluklarina neden olan
yikict etkisine ek olarak, is yasamiyla ve c¢alismayla basa ¢ikma kapasitesini ve sosyal
durumlar1 kaybetmesi, kariyer firsatlarn1 kacgirmakta dahil olmak iizere iste daha az
basariya hatta issizlige bile yol acabilir. Ayrica aile ve arkadaslarla iliskilerde daha biiyiik
gerginlige neden sebebiyet verebilir. Ayrica aile ve arkadaslarla iligkilerde daha biiyiik
gerginlige neden sebebiyet verebilir. Bunlar ise devamsizlik, daha yiiksek saglik
maliyetleri, yeni is¢i alimi ve onlarin egitimi seklinde olabilir. Ayni1 zamanda stres,

verimliligi azaltmas1 bakimindan da agir zarar vermektedir (Roberts, 2006: 55).

1.5.Stresle Basa Cikma
Bilimsel bir terim oldugu kadar, giinliik bir tabir olan basa ¢ikma kavraminin tarihi
1940-50’lere kadar uzanmaktadir. Ancak konuya iliskin geleneksel yaklagimlarda, basa

cikma genellikle yapisal bir zellik ya da tarz olarak ele alinmis ve degismeyen kisilik
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Ozelliklerine vurgu yapilmistir. Ayrica basa ¢ikma, otomatik uyarlanmis davraniglardan

ayirt edilmemistir (Lazarus ve Folkman, 1984: 128).

Geleneksel yaklagimlarin birtakim smirliliklarinin olmasi, arastirmacilar1 konuya
iliskin yeni arastirma ve caligmalar yapmaya yoneltmistir. Bu konuda 6nemli ¢aligmalar
yapan Lazarus ve Folkman, stresle basa ¢ikmayi bir siire¢ olarak ele almislardir. Buna
bagl olarak basa ¢ikmayi, “ kiginin kaynaklarini asan belirli dis ve i¢ talepleri yonetmek
icin siirekli degisen bilissel ve davranigsal ¢abalar” olarak tanimlamiglardir (Lazarus ve

Folkman, 1984: 141).

Problem odakli basa ¢ikma ve duygu odakli basa ¢ikma olarak karsimiza ¢ikan iki
tiir yaklasim tizerinde durmuslardir. Problem odakli basa c¢ikma stratejileri, problem
¢ozmek i¢in kullanilan stratejilere benzemektedir. Bu nedenle sorun odakli cabalar
genellikle, sorunu tanimlamaya, alternatif ¢éziimler liretmeye, iiretilen ¢oziimler i¢inden
secim yapmaya ve harekete ge¢meye yOneliktir. Bununla birlikte problem odakli basa
¢ikma, sadece problem ¢6zmekten ¢ok, daha fazla probleme yonelik stratejiyi
kapsamaktadir. Bu stratejiler, ¢evresel baskilari, kaynaklari, engelleri degistirmekle
birlikte, yeni davranmis standartlar1 gelistirmek ya da yeni beceriler Ogrenmek gibi
motivasyonel ya da bilissel degisikliklere yonelik stratejileri de igermektedir (Lazarus ve
Folkman, 1984: 152).

Duygu odakli basa ¢ikma ise, stresli duruma iliskin duygular1 diizenlemeyi ve
olayla ilgili onceki yorumlar1 degistirmeyi hedeflemektedir. Bunlar, bireyi tehdit eden
durumu diisiinmekten kaginmak ya da stresli durumun gergeklerini degistirmeden onu
yeniden ortaya koymak seklinde olabilir (Lazarus, 1999: 114). “Endiselenecek daha 6nemli
seyler olduguna karar verdim”, “Islerin daha ké&tii olabilecegini diisiindiim”, “Ona
diisiindiiglim kadar ihtiyactm olmadigina karar verdim” gibi ciimleler duruma iligkin
tehditleri azaltmak i¢in yaygin olarak kullanilan bilissel onlem ifadeleridir (Lazarus ve
Folkman, 1984: 150).

Bireyler ayni stres etkeni ile farkli sekillerde basa cikabilirler. Arastirmacilar,
bireylerin durumlarla basa ¢ikmak i¢in kullandiklar1 farkli yontemlere bakmislar ve farkl
basa ¢ikma stratejileri One stirmiiglerdir. Billings ve Moos ii¢ faktorlii bir basa ¢ikma

modeli 6nermistir (Billings ve Moos, 1981: 141).
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1.Aktif basa ¢ikma: farkl alternatifleri g6z 6niinde bulundurarak durumun pozitif yanlarini

gormeye caligmaktir.

2.Aktif davranis: bir arkadasla konusmak ya da durum hakkinda daha fazla bilgi edinmeye

calismak gibi durumun ¢éziimiine iliskin harekete gecmektir.
3.Kag¢mma.

Aspinwall ve Taylor basa c¢ikmaya dair, “proaktif basa ¢ikma” olarak
adlandirdiklar1 farkli bir yaklagim o©ne slrmiislerdir. Proaktif basa ¢ikma, yaklasan
sunumlar, toplantilar ve hatta yaklasan isten ¢ikarma gibi potansiyel stres kaynaklarini
onlemek ya da seklini degistirmek i¢in, olay Oncesinde gergeklestirilen g¢abalardan

olugmaktadir (Aspinwall ve Taylor, 1997: 417).

Proaktif basa ¢itkma modeli 5 asamadan olusmaktadir (Aspinwall ve Taylor, 1997:
419).

1.Kaynak birikimi: 6ngoriilen herhangi bir stres etkeni 6ncesinde; zaman, finansal
ve sosyal kaynaklar gibi muhtemel =zararlar1 Onlemek ya da telafi etmek igin

kullanilabilecek kaynak rezervinin olusturulmasidir.
2.Potansiyel stres kaynaklarmi tanimak.

3.Potansiyel stres kaynaklarinin; “Bu olay nedir?” , “Bu olaym olmas1 muhtemel

midir?” seklinde ilk degerlendirmesini yapmak.

4.0n basa ¢ikma ¢abalar1: “ Bu olay hakkinda endiselenmeli miyim?” , “Bu benim
dikkat etmem gerek bir sey mi?”’ gibi durumun, birey agisindan tehdit ifade edip etmedigini
sorguladiktan sonra kendisini, stresli duruma basa ¢ikma kaynaklarimi kullanarak

hazirlamasi.

5.Duruma iligkin cabalarmin, basaris1 hakkinda geri bildirimde bulunmak ve
bunlar1 kullanmak. Bu geri bildirimler, “Durumu basarili bir seklide atlattim m?” ,
“Yapabilecegim bagka bir sey var mi, yoksa sorun olup olmadigmi gérmek i¢in beklemeli

miyim?” seklinde olabilir.

Giinliik yasamda stres yonetimine iliskin pek ¢ok yontem kullanilmaktadir. Biligsel
stratejiler, gevseme, meditasyon, egzersiz, beslenme, sosyal destek yaygin kullanilan basa

cikma stratejileridir.
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1.5.1.Bilissel Stratejiler

Bilig, bireyin diisiinceleri veya algilar1 seklinde ifade edilebilir. Yani olaylara iligskin
neler disiindiigiimiizdiir. Diisiincelerimizin hislerimiz tizerindeki etki alani oldukga
genistir. Duygularimiz, biliglerimiz tarafindan meydana getirilmekte oldugu sdylenebilir

(Burns, 2005: 15).

Beynini olumsuz diisiinceler istila eden bireyin, ruh saglig1 da bozulacak ve stres
yasamasma neden olacaktir. Bu durumda her seyin zihinde basladigi fikri yerinde
olacaktir. Olaylar hakkindaki diislincelerimiz, duygularimiz ve davramiglarimiz arasinda
etkilesim vardir. Bir¢ok insanin diisiindiigiiniin aksine birbirlerinden bagimsiz degildirler.
Aralarindaki bu iliski agi, Ellis tarafindan gelistirilen A-B-C modelinde net olarak
goriilmektedir. Bu modelde A etki eden olayi, B bireyin olayla ilgili inanglarmni, olay1
yorumlama seklini, diislincelerini, C ise B asamasindaki diisiince ve inanglara iliskin,
duygusal ya da davranigsal tepkileri ya da sonuglar1 temsil etmektedir (Ellis ve Dryden,
2007: 8).

Bir sirketin yoneticilerine iliskin ylriitiilen bir ¢aligmada, katilimcilardan birine
Istanbul’daki digerine de Ankara’daki isyerlerinden telefon gelir. Gelen telefon sonrasinda,
Ankara’dan aranan kisinin kizgin oldugu, Istanbul’dan aranan kisinin ise halinden memnun
ve merak duygusu i¢inde oldugu gézlemlenir. Calismanin ilerleyen asamalarinda, yasanan
durumu kisilerin yazmasi istenir. Ellis modeline uyarlanan bu olayda, A yani olay her iki
taraf i¢inde ayn1 olup Istanbul’un disinda seminer esnasmda aranmaktir. B yani olaya
iligkin diisiince ve yorum kismu farklilik gostermektedir. Ankara’dan aranan kisinin olaya
iliskin yorumu, seminerde bile rahat vermedikleri seklindedir. Bu yorumun bir sonucu
olarak C asamasmnda da bu kisi, stresli ve kizgin bir ifade icindedir. istanbul’dan aranan
kisi ayn1 olay1 yorumlarken ¢6zemedikleri 6nemli bir is oldugunu ve bu konuda kendisine
ihtiya¢ duyuldugunu diisiinmiistiir. Bu yorumlamanin sonucu olarak telefonla aranmasini
memnuniyetle ve keyifle karsilamigtir (Baltas ve Baltas, 2013:257). Bu olayda da
goriildiigii gibi, stres tepkilerini meydana getiren aslinda durumun bizzat kendisi olmayip

duruma iliskin algilarimiz ve yiikledigimiz yorumlardir.

Bireyin olaylar hakkindaki biligsel stilini degistirmek, daha mantikli ve olumlu
diistinme becerilerini gelistirmek, pratik yapma ve kisisel farkindalik gerektirmektedir.

Psikologlarin da belirttigi gibi, etken olan olay ile tepki arasinda gecen i¢ diyalog ¢ok hizli
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gerceklesebilir dolayisiyla yalitilmasi ve tanimlanmasi zor olabilir. Bu siireci yavaglatmak
ve araya hizla giren diisiincelerin farkinda olmak biiyiik 5nem tagimaktadir. Isin uzmanlari
tarafindan siireci yonetmeye dair, bazi 6neriler sunulmustur. Bunlardan biri kendi kendine
konusmanin, davraniglarimizi kontrol etmemize yardimci olacagi fikridir. Kisi, kendine
giiven verecek, olumlu bir tutum ve basar1 beklentisi uyandiracak sekilde konusma
yapmasi konusunda tesvik edilir. Bu bir anlamda, bireye ve basa ¢ikma kapasitesine inanan

bir ilham verici kogun olmasina benzetilebilir (Koslowsky vd. 1995: 141).

Bunlarin yani sira; kisinin maruz kaldig1 olayi, kendisine stres verecek bir durum
olarak algilamak yerine basa ¢ikabilecegi ve miicadele edebilecegi bir firsat olarak
gormesi, benzer ya da ayni problemleri yasadigi halde kendisinden daha sikintili durumlar
yasayanlar1 diisiinmesi, stresin kag¢inilmaz bir gerceklik oldugunun igsellestirip onunla
miicadele ederek yasamayi 6grenmesi, mizah duygusunu korumasi ve tecriibe ettigi
olaylarda mizahi tarafi fark etmesi bireyin stresi yonetme konusunda yapabilecegi biligsel

ve davranissal stratejilerin bazilardir (Tokur, 2017: 81).

1.5.2.Gevseme
Gevseme, dinlenme ve rahatlama gibi anlamlara gelmektedir. Bu konuya iliskin
olarak ilk defa Jacobson, gerginlik ve gevsemenin kimyalarinin ayn1 anda insan bedeninde

bulunamayacagini belirtmistir (Yildirim, 1991:181).

Birey gevseme tekniklerini uyguladiginda, stres swrasinda ortaya ¢ikan kimyasal
maddeler kaybolur. Gevseyen bir kimsenin nefes alip vermesi daha sakin ve derin olur.
Kalp atiglar1 onceki stresli haline gore daha yavaslamig ve diizenlidir. Kaslar1 da
gevsemistir (Baltas ve Baltas, 2013:189). Gevseme bireyi sadece fiziksel olarak degil ayni
zamanda zihinsel olarak da olumlu etkiler. Boylece algis1 daha agik olur, dikkat diizeyi

artar.

Gevseme tekniklerinin amaci, ¢ok hizli bir sekilde ve hemen hemen her durumda
uygulanabilir bir rahatlama becerisini 6grenmektir. Bu beceri, 6grenmesinin zaman almast
ve pratik yapmay1 gerektirmesi agisindan yiizme, bisiklet binmeyi ya da araba kullanmay1
ogrenmekle kiyaslanabilir (Ost, 1987: 398).

Gevseme tekniklerinin en onemli avantaji belki de kolay uygulanabilir olmas1 ve
herhangi bir yan etkisinin olmamasidir. Birey teknikleri 6grendikten sonra bagkasina

ihtiyag duymadan kendi kendine yapabilmektedir (Yildirim, 1991: 185).
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1.5.3.Meditasyon
Kisinin “mantra” denilen birtakim 6zel kelimeleri, kendine 6zgii, rahat bir sekilde

oturarak sOylemesi, bdylece zihnini bir diisiinceye odaklamasi ve digerlerinden

uzaklastirmasidir (Tarhan, 2006: 176).

Meditasyon iizerine yapilan arastirmalar, solunum hizin1 diisiirdiigiinii, oksijen
alimimi artirdigini, kan basmcini diisiirdiigiinii, gerginligi azalttigin1 ve sakinlestirerek bir
mutluluk hissi meydana getirebildigini gostermektedir. Meditasyona iliskin teknikler
nispeten kolay 6grenilebilmekle birlikte 6zel bir ekipman gerektirmemektedir (Koslowsky
vd. , 1995: 139).

Meditasyon, viicudun gevseme tepkisini tetikleyerek stresin tam tersi yonde etkiler.
Viicudu sakin bir duruma getirir, viicudun kendisini onarmasina yardimci olur ve stresin
olusturacagi yeni hasarlar1 engeller. Viicudun stres tepkisini tetikleyen stres kaynakli

diisiinceleri susturarak zihni ve bedeni sakinlestirebilir (Davidson, 2003: 564).

Arastirmalar, diizenli olarak meditasyon yapan kisilerin stres tepkilerinde
degisiklikler tecriibe ettiklerini gostermektedir. Buna goére meditasyon sayesinde bu
bireyler, stresli durumlar yasadiklarinda daha kolay iyilesmekte ve gilinlilk yasamda

karsilastiklar1 zorluklarda daha az stres yasamaktadirlar (Scott, 2019).

1.5.4.Egzersiz
Bireylerin stres yonetiminde ise kostuklar1 tekniklerden birisi de egzersizdir.
Yiirlime, bisiklete binme, ylizme, dans, aerobik fiziksel egzersizlerin yan1 sira nefes almay1

diizenleyen egzersizler stres kontrolii saglamada oldukga etkili olmaktadir (Stranks, 2005:
70).

Egzersiz kardiyovaskiiler zindeligi artirr, kas gerginligini giderir, kan basincini
diigiiriir ve 6z farkindaligin gelismesine yardimci olabilir. Egzersiz ayni1 zamanda olumsuz
beslenme aliskanliklarinin kontroliinde de 6nemli bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Ancak burada dikkat cekilmesi gereken nokta, siireklilik konusudur. Tutarli bir sekilde
yapilan egzersiz, genel bir zindelik durumu saglayabilir. Zindelik ti¢ “S” nin {retilmesi
olarak tanimlanmaktadir: esneklik (suppleness), dayaniklilik (strength) ve gii¢ (stamina).
Esneklik, bir kisinin daha Ozgiirce hareket etmesini saglayip sertligi azaltmaktadir.
Dayaniklilik, tiikenmeye karsi direnmemizi saglamaktadir. Giig, kaslarin yetenekleri

dahilinde iyi ¢alistigimi gostermektedir (Koslowsky vd. , 1995: 137).
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Viicudun uzun siire hareketsiz kalmasi1 durumunda beyin, hareket etmeyen biinyeyi
algilayacak ve hareketsizlik nedeniyle agiga ¢ikamayan enerjiyi herhangi bir sekilde atma
egiliminde bulunacaktir. Sonu¢ olarak bu durum biinyede, asir1 stres, 0tke ndbetleri,
gerginlik ve sinirlenme hali olarak kendini gosterecektir. Bedensel olarak atilamayan enerji
fiziksel bozukluklara yol a¢tigi gibi bireyi ruhsal bakimdan da olumsuz olarak
etkilemektedir (Giires, 2014).

1.5.5.Beslenme

Bireyin yasadigi stres durumu, bedende daha fazla enerji, oksijen, dolasim gibi
fizyolojik talepler meydana getirmektedir. Dogan bu talepler nedeniyle viicut vitaminler ve
minerallere ihtiya¢c duymaktadir. Stres beslenme acisindan daha yogun bir diyet gerektirir.
Fakat bireyler siklikla, yasadigi stresi hafifletecegini diisiindiigii, ihtiya¢ duyulan vitamin
ve minareller agisindan yoksun olan sekerli ve yagl yiyecekleri tercih etmektedirler.
Yapilan bu tercih metabolik sistemi tehlikeye atmaktadir. Bu durumda stres, bireylerin
sadece yemek tercihlerini degil ayn1 zamanda yenen yemegin miktarmni da etkilemektedir

(Singh, 2016: 2).

Saglikli beslenen bedenler, stresle daha 1yi basa c¢ikabilmektedir. Bu nedenle ne
yedigimize dikkat etmek biiyiik 6nem arz etmektedir. Giine kahvaltiyla baslanabilir ayrica
giin boyunca dengeli ve besleyici yemekler ile enerji ve zihin temiz tutulabilir. Stresle basa
c¢ikmada dikkat edilecek noktalardan birisi de kafein ve sekerin azaltilmasidir. Gegici
yiiksek seker ve kafein genellikle bireyin enerjisinde ¢okmeyle sonuglanmaktadir. Kahve,
cikolata ve seker atistrmaliklarini azaltarak birey stresi yonetme konusunda daha
rahatlayacak ve bu beslenme sekli daha iyi uyumasma da yardimci olacaktir. Stresli
olaylara maruz kalan bireylerin siklikla bagvurdugu kagis yontemlerinden biri de alkol,
sigara veya uyusturucu kullanimidir. Bu tiir maddelerin kullanimi stresten kolayca
kacilmasini saglayabilir ancak bu rahatlama gecici olmakta belki de yasanilan sorunu
maskelemektedir. Bu agidan zararli madde kullanimindan kaginmak birey saglig1 agisindan

uzun vadede dogru bir karar olacaktir (Robinson vd. , 2019).

1.5.6.Sosyal Destek
Cok sayida caligma gostermektedir ki sosyal destek, fiziksel ve psikolojik sagligi
korumak i¢in 6nemlidir. Zayif sosyal destegin zararlar1 ve saglam yapilanmis bir sosyal

destek aginm mental hastaliklardan koruyucu etkisi yapilan arastirmalarla bulgulanmustir.
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Kaliteli ve olumlu sosyal destek, strese karsi direnci artirabilmektedir (Ozbay vd, 2007:
35).

Sosyal destek, “diger bireylerle, gruplarla ve daha genis topluluklarla sosyal baglar
yoluyla bir bireye erisilebilir destek” olarak tanimlanmistir. Konuya iliskin yapilan
calismalarda sosyal destegin yasam beklentisi lizerindeki etkisi, obezite, sigara igiciligi,
hipertansiyon veya fiziksel aktivite seviyesinin etkisi kadar giiglii oldugu goriilmiistiir.
Sosyal izolasyon ve diisiik sosyal destek seviyesinin bazi tibbi hastaliklarda hastalik orani

ve 6liim oraninin artmasiyla iliskili oldugu saptanmustir (Ozbay vd, 2007: 38).

Bu konuda, bireyin sosyal destek aginin ne kadar saglam oldugu, sahip oldugu
sosyal destegin bireye i1yi gelip gelmedigi ve bu destegin onu tatmin edip etmemesi dikkat
ceken Onemli bir noktadir. Aksi takdirde sosyal destegin kendisi de stres faktori

olabilmektedir (Arsel, 2015).



II. BOLUM

2.DINDARLIK VE STRES

2.1.Dindarhk Kavrami

Dindarlik, bireyin inandig1 dinin, inan¢ ve uygulamalarina iliskin bilgi edinmesi,
edindigi bilgileri hayatinda uygulamasi, hayat goriisii olustururken dini temel almasi ve
boylece hayata dair tercihlerini bu yonde belirleyerek olusan uyum siirecidir (Apaydin,
2016: 68). Baska bir ifadeyle dindarlik, “bir kiginin ya da grubun giinliik hayatinda dinin
onemini ifade eden, dine inanma ve baglanma derecesini gosteren bir kavramdir.” Dinin
yasanan hali oldugunu séylemek miimkiindiir (Hokelekli, 2015: 43). Dindarlik, kapsam1
genis olan bir kavramdir. Clinkli birey inandig1 dinin uygulamalarini yerine getirmedigi
halde, inandig1 varlik ile arasinda 6zel bir bag bulundugunu diisiinerek kendisini dindar
olarak tanimlayabilir. Ote yandan, dinin gereklerini yerine getirdigi halde, kiigiik bir
hatasinda bile kendisini ¢ok biiyiik bir giinah islemis olarak gorebilir (Horozcu, 2010: 211).
Strizenec dindarhigin, dzellikle bilgi, ibadet ve tecriibe boyutlarini kapsayacak sekilde din
ile bireysel ve olumlu bir iligki anlamina geldigini ifade etmistir (Strizenec, 2010: 276).
Vergote ise dindarhigi, “Allah’1t varolusunun bir kaynagi ve iyiliksever bir kudret olarak
kabul etmektir” seklinde tanimlamistir (Vergote, 1999: 88). Himmelfarb’a gore dindarlik
ya da dini katilim (religious involvement), bireyin dine ait ilgi, inang ya da faaliyetlerle

mesgul olma derecesidir (Himmelfarb, 1975: 607).

Yapilan tanimlar dogrultusunda dindar ise, “bagli bulundugu dinin inancglarini,
kurallarini, uygulamalarini i¢sellestiren, bunlar1 tutum ve davranislarina yansitan kisidir”
(Kurt, 2009: 2). Bireyin i¢ diinyasinda hissetmis oldugu inandigi dine baglilik hali, onun
kisiliginde kendini gostermekle birlikte tecriibeleri, inanclar1 ve diislincelerinde agiga

cikar.
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Dindarliga iliskin olarak onceleri, inancin gerektirdigi dini pratikleri yapmak gibi
tek boyutlu dindarlik anlayisi vardi. Ancak sonrasinda yapilan ¢aligmalarla birlikte bu
durum yerini ¢ok boyutlu dindarlik yaklagimima birakmistir (Hokelekli, 2015: 51).

Dindarligin boyutlari ile ilgili olarak az ¢ok farkli sekillerde yapilan bir¢cok ¢aligma
vardir. Bunlardan en yaygin olan ve kabul goreni Glock ve Stark tarafindan ortaya konulan
calismadir. Onlar dindarhigi bes boyut altinda incelemislerdir. Bunlar; inang, uygulama

(ibadet), bilgi, tecriibe ve etki boyutlaridir (Stark and Glock, 1968: 14).

Inang boyutu; her din, kendi mensuplarindan onaylamalarmni ve kabul etmelerini
istedigi bazi inanglar1 biinyesinde barindirir. Bu inanglarmn igerik ve kapsamlari, sadece
farkli dinler arasmnda degil, ayn1 zamanda ayni dini gelenek arasinda da degisiklik

gosterebilmektedir.

Uygulama (ibadet) boyutu: bireylerin dini baghliklarmi yerine getirmek icin
yaptiklari, ibadet faaliyetlerini icermektedir. Dini pratikler, resmi dini uygulamalarla
birlikte ayn1 zamanda nispeten kendiliginden, gayri resmi ve 6zel olan kisisel ibadet ve

tefekkiir eylemlerini de kapsamaktadir.

Tecriibe boyutu: daha ¢ok dindarligin bireysel yoniine vurgu yapan bu boyut
bireyin, inandig1 varlig1 i¢inde hissetmesiyle birlikte tecriibe ettigi hisler, duygular, algilar

ve sezgilerdir.

Bilgi boyutu: dindar bireyin, inancinin temel ilkeleri, ibadetleri, kutsal kitab1 ve
gelenekleri hakkinda sahip olmasi1 gereken minimum bilgidir. Dindarhigin bilgi ve inang
boyutu, a¢ik bir bi¢imde birbiriyle iligkilidir. Ciinkii inanca dair bilgi, kabuliin 6n
kosuludur. Ancak, birey ger¢ek manada anlamadan bir inanca sahip olabilir ve ¢ok az

bilgiyle inang var olabilir.

Etki boyutu: dini inancin, uygulamalarin, tecriibelerin ve bilgilerin, giinden giine
dindar bireyin yagaminda etki alan1 olusturmasini ifade etmektedir (Stark and Glock, 1968:
15-16).

Dindarlik ile ilgili olarak iilkemizde pek ¢ok ¢alisma yapilmistir. Yapilan
calismalardan bazilarin1 dile getirmek yerinde olacaktir. Fatmatiizzehra Keles tarafindan,
duygusal zekd ve dindarlik iligkisinin incelendigi alan ¢alismasi (Keles, 2019), Emel

Nuriye Dagli’ nin “Yashlarda Oliim Kaygis1 ve Dindarlik” isimli alan ¢alismasi (Dagl,
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2010), Hiilya Giiven tarafindan depresyon ve dindarlik iliskisinin incelendigi alan
calismast (Giiven, 2008), Fulden Elif Aydin’m, ise baglhlik, dindarlik ve hayat
memnuniyetini inceledigi alan calismasi (Aydm, 2019), Unver Giinay’in ”Dindarligin

Sosyo-Psikolojisi” isimli ¢aligmasi ( Gilinay, 2006) 6rnek olarak gosterilebilir.

Ayrica konumuza iliskin olarak Ayse Giiner’in “ Stres, Basagikma ve Dini
Bagsagikma” isimli alan g¢aligmasi (Giiner, 2006), Elif Giin’e ait “Stresle Basagikma,
Bilissel Siiregler ve Dindarlik Uzerine Bir inceleme” isimli teorik ¢alismasi (Giin, 2012),
Seda Muz’a ait “Bilissel Siirecler ve Dini Basa Cikma” isimli teorik ¢alismasi 6rnek olarak

verilebilir (Muz,2009).

2.2.Dindarlik ve Stres Tliskisi

Gerek yurtdisinda gerekse iilkemizde dindarlik ile bireyin ruh saghigi arasindaki
iligkinin nasil olduguna yonelik pek ¢ok calisma yapilmis ve dindarhigin ruh saghgi
tizerinde olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistiir. Bu anlamda bireyin inandig1 dinle olan

bagi, giighii bir stres tamponu olusturabilmektedir.

Insanlar inandiklar1 dini birgok farkh sekilde ifade edebilirler. Baska bir deyisle,
insanlar dini amaglarma ulasabilmek i¢in farkli yollar izlemektedirler. Ciinkii din; inanglar,
uygulamalar, deneyimler, dine iliskin bilgiler ve iligkileri icermektedir. Bu sebepledir Ki

din ¢ok boyutludur. (Pargament, 2008)

Dindarligin inang boyutu ele alindiginda; inang, bireyin yagsaminda anlam ve amag
saglayabilir. Derinden hissedilen bir inang sistemine sahip olmak, yasamin anlam ve
amacina iliskin; bireyi diisiindiiren, cevaplamakta zorlandig1 varolugsal sorularin
bircoguyla basa ¢ikmasina yardimci olabilir. Neredeyse biitlin dinler, sefkat ve sevgi gibi
degerleri tesvik ederken Ofke, diismanlik, saldwrganlik gibi stres meydana getiren
duygulardan kagmmayi tavsiye eder. Inang bireyin stresli yasam olaylar1 karsisinda umutlu
olmasini saglamanin yan1 sira kontrol etmekte zorlandig1 olaylar1 kabul etmesine yardimci
olabilir. Inang, rahatlama ve stresi azaltma alaninda &ncii olan Dr. Herbert Benson, duanin
roliinii ve stres lizerindeki etkilerini inceledigi ¢aliymasinda, bireylerin meditasyonel
gevseme programlarina dini anlamdaki kelimeleri veya ciimleleri dahil etmeleri sayesinde
elde ettikleri gevseme seviyelerinin, dini ifade icermeyenlere gore anlamli derecede yiiksek

oldugu sonucuna ulagmistir (EIkin, 2016).
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Ulusal Ruh Saghigi Enstitiisii tarafindan yapilan bir ¢aligmada, dini inanglar
yasamlarinda merkezi bir unsur olarak kabul eden kisilerin, digerlerine gore daha az
miktarda depresyon yasadiklarmi bulgulanmistir. Georgia eyaletinin Evans County
kentinde kiliseye devamli olarak giden kisiler ile devam etmeyen kisiler tizerinde yiiriitiilen
bir aragtirmada, kan basinct Olgiimlerinin kiliseye devam eden kisilerde onemli dlgiide

diisiik oldugu bulunmustur (EIkin,2016).

Israil’de yapilan bir baska caliymada ise arastirmacilar, sekiiler ve Ortodoks
Israillilerin saglik durumlarini karsilastrmiglardir. Daha az dindar ya da dindar olmayan
grubun, dindar meslektaslarindan dort kat daha yiiksek kalp krizi riskinin bulundugu ve

daha yiiksek kolesterol seviyelerine sahip oldugu tespit edilmistir (Kark vd, 1996: 341).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), ruhsal agidan saghkli bireyi tamimlarken “kendisi,
ailesi, komsulari, baska toplumlarin fertleri ve en st swrada ise inandig1 varlik ile iyi
gecinen” ifadelerine yer vermektedir. Bu tanimdan din ile bir sekilde baglant1 ve uyum

icerisinde yasamak ruh sagligini olumlu etkilemektedir (Hokelekli, 2015: 72).

Trabzon Universitesi Ilahiyat Fakiiltesi’nde &grenim goren 509 kisi iizerinde
yapilan bir ¢alismada, bireylerin dindarlik diizeyi arttikga psikolojik ve ruhsal bakimdan iyi
olus diizeyinin de arttig1 gozlemlenmistir (Karsli, 2019: 193).

Meditasyon, dua, zikir gibi birtakim dini uygulamalarin “dinlenme tepkisi” denilen
bir etki olusturdugu bdylece kas kasilmalarini azalttigi, kan basincini1 ve kalp atislarini

diizenledigi ve beyin dalgalarini degistirdigi bilinmektedir (Koylii, 2007: 86).

Yapilan bir¢ok calisma, dindarlik ile ruh sagligi arasinda olumlu bir iligkinin
varligindan s6z etse bile bu konuda farkli diisiinceler de mevcuttur. Freud, dindarligm bir
tiir nevroz oldugunu diisiinmekteydi. Buna karsin Jung, ruhsal agidan sorunlu olan
hastalarin tedavisi i¢cin dindarligi kullanirdi. Konuya iliskin olarak sdyle demektedir:
“Nedir dinler? Dinler, ruhsal tedavi sistemleridir. Peki, bizler ruh hekimleri ne yapariz?
Insan zihni ya da insan ruhunda bas gdsteren hastaliklar1 tedaviye calisiriz. Dinlerin de
yaptig1 bundan farkl degildir. Dolayisiyla Tanr1 igin, bir tedavi edici diyebiliriz. Bir tedavi
edici, bir hekimdir Tanri; hastalar1 iyilestirir, ruhsal bozukluklar1 diizeltmeye g¢aligir”
(Jung, 1998: 214).

Pargament ve arkadaslari, yasamda cesitli stres kaynaklar1 ile basa ¢ikan ti¢ farkh

ornegi incelemislerdir: Oklahoma sehri, {niversite Ogrencileri ve hastane Ornegi.
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Calismada bireylerin genel olarak, iki tiirlii dini basa ¢ikma yontemini kullandiklari
gorlilmiistiir. Ancak {i¢ Ornegin her birindeki katilimcilarin, negatif basa ¢ikma
yontemlerine kiyasla pozitif basa c¢ikma yOntemlerine daha fazla bagvurduklar

saptanmustir (Pargament vd. , 1998: 720).

Pozitif dini baga ¢ikma, Tanr1 ile giivenli bir iligki, maneviyat duygusu, gilivenilir
bir diinya goriisii, bagkalarindan manevi destek istemek gibi dini degerlendirmeleri igerir.
Negatif dini basa ¢ikmada ise, olaylar1 Tanri’nin cezalandirmasi ya da seytani olarak
degerlendirmesi, Tanr1 ile zayif bir iligki, yasadiklarindan dolay1 ona kars1 6tkeli olma gibi

degerlendirmeler s6z konusudur (Carpenter vd. , 2012: 2).

Yasam stresli olaylarla doludur ve birey yasadigi siirece bunlardan kagmasi
olanaksiz goriinmektedir. Bunun i¢in de bireyi zorlayan durumlarla basa ¢ikmayr yani
onunla yasamay1 6grenmesi gerekmektedir. Bireyde stres unsuru olan hatta depresyona
girmesine neden olacak durumlardan biri de ¢ocuk sahibi olamamaktir. Iran’mn Siraz
kentinde, cocuk sahibi olamayan 72 kadm iizerinde yapilan ¢aligmada, bu kadmlarin
yaklagik %30’unun depresyon Kkriterleri tasidigi goriilmiistiir. Ayrica kadnlarin,
sorunlariyla basa ¢ikmada, pozitif dini basa ¢ikma yontemlerini daha siklikla kullandiklar1
ve buna karsin daha az siklikla negatif dini basa ¢ikma yontemlerini kullandiklar:
saptanmustir. Calisma, aktif olarak sorunlarin istesinden gelmeye c¢alisan ve bununla
beraber durumlarmi Tanri’ya ileten, onunla baglanti kuran, ona yonelen kadinlarin
depresyon yasama olasiliklarinin daha az oldugunu ortaya koymustur (Aflakseir ve
Mansoureh, 2016:120).

Kuzeybat1 Pasifik’te, 2’si Katolik birisi de Protestan olmak lizere ii¢ 6zel dini
liseden birine devam eden 111 lise 6grencisinde yapilan ve dini basa ¢ikmanin stresin
depresif etkilerini azaltip azaltmayacagmin incelendigi arastirmada, negatif dini basa
cikmanin stresin olumsuz etkilerini siddetlendirdigi, pozitif dini basa ¢ikmanm ise, stresin

etkilerine kars1 tampon vazifesi gordiigii saptanmustir (Carpenter vd. , 2012: 7-8).

Insanlar travmatik durumlarda kontrol duygusunu saglayabilme konusunda yardim
icin Tanrr’ya ti¢ farkli yaklasim ile yonelmektedirler. Birincisi, John Wayne’ nin, Kendini
Yonlendirme Yaklasimi olarak bilinen dini basa ¢ikma yaklagimidir. Ona gore, Tanri
insanlara bir beyin vermistir ve insanlarin onu kullanmasi gerekir. Durumu kontrol etme

isini birey kendisi gerceklestirir. “ Bir sorunla karsilagtigim zaman, Tanri’nin yardimi
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olmadan duygularimla basa ¢ikarim ” diislincesi, bu yaklasimin bir {riiniidiir. Diger
yaklasim, Oteleme Yaklasimidir. Bu yaklasim, bireyin bir problemle karsilasmasi
durumunda onu Tanr1’ya yonlendirmesini ve problemi Tanri’nin ¢6zmesine izin vermesini
soylemektedir. Sorunun kontrolii Tanr1 araciligiyla gergeklesir. “Problemin dogru
¢Oziimiinii kendim bulmaya ¢aligmak yerine, Tanri’nin onunla nasil basa ¢ikacagina karar
vermesine izin verdim” ifadesi bu yaklasima bir 6rnektir. Birey sorunun ¢oziimiinde pasif

konumdadir.

Ugiinciisii ise, Isbirlik¢i Yaklasim olarak isimlendirilir. Bu yaklasimda birey ve
Tanr1 arasinda ortaklik iligkisi vardir. Problemin kontrolii, birey ve Tanr1 arasindaki iligki
araciliglyla meydana gelmektedir. “Bir problemin nasil c¢oziilecegine karar vermek
gerektiginde, ben ve Tanr1 ortak olarak calisiriz” ciimlesi de bu yaklasima 6rnek olabilir

(Pargament, 2008).

Baz1 ¢aligmalarda, yiiksek stres kosullar1 altinda kendini yonlendirme yaklagima,
kayg1 ve depresyon gibi olumsuz sonuglarla da iliskilendirilmistir. Ote yandan isbirlikgi
basa ¢ikma tarzmmin kullanilmasi, aymi stres kosullar1 altinda kaygi ve depresyonda
azalmay1 saglamistir. Arastirmalar, bireyin sagligi acgisindan probleme isbirlik¢i tarzla
yaklagmanin, problemin ¢6ziimii konusunda sorumlulugu Tanri’ya birakmaktan daha
yararli oldugunu gostermektedir. Ancak, dteleme yaklasimi genellikle etkili bir yontem
olmasa da bireyin stresli kosullar {izerinde ¢ok az kontrole sahip oldugu durumlarda yararl

bulunmustur (Yangarber-Hicks, 306: 2004).

17 Agustos depremi sonrasinda depremi bizzat yasayan 200 bireye, deprem
esnasinda ne yaptiklar1 ve yasadiklar1 olumsuz durum ile nasil basa c¢iktiklar1
soruldugunda, 6rneklemin biiyiik cogunlugu Allah’a dua etmek, kelime-i sehadet getirmek,
salavat, tekbir getirme, Kur’an okuma, namaz kilma, Oliirse Allah’a kavusacagini
diisiinerek rahatlamaya c¢alisma gibi pozitif dini basa ¢ikma ydntemlerini kullandiklar
belirlenmistir. Buna karsilik 6rneklemin bir kism1 da depremi yaratan olmasi sebebiyle, bu

olumsuz durumun sorumlusu olarak Allah’t gorme dolayisiyla ona karsi ofkelenme

tepkisinde bulunmuslardir (Kula, 2002: 254-255).

Baynal tarafindan bosanan bireyler iizerinde yapilan bir c¢aligmada, bireylerin
uzmanlar tarafindan psikolojik destek alma, aile destegi, calisma, arkadas cevresi,

cocuklar, kitap okuma, miizik dinleme vb. basa ¢ikma ydntemlerinin yani sira tevekkiil
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etme, affetme, dua etme, ibadetlere yonelme, dini sohbetlere katilma gibi dini basa ¢ikma
yontemlerine de bagvurduklarit gdzlemlenmistir (Baynal, 2018: 271-272). Katilimcilarin
bazisi, bosanma sonrasinda yasadiklar1 psikolojik sorunlar nedeniyle ibadetlerini
aksattiklari, bazis1 daha fazla dine yoneldigini belirtirken bazis1 da zor zamanda olunca

ibadete yonelmenin riya olacagini ifade etmistir (Baynal,2018: 274).

Olumsuz yasam olaylar1 ile bag etme metodu olarak Kur’an’da; Bakara suresinde
sabir ve namaz (Kuran, 2: 153), Saffat suresinde zikir ile mesgul olma (Kuran, 37: 143-
144), Taha suresinde Kur’an okuma (Kuran, 20: 124), Ziimer suresinde her seyin Allah’tan

oldugunu fark etme yer almaktadir (Kuran, 39: 62).

9/11 olarak bilinen, 2001 yilinda ikiz Kuleler (World Trade Towers) ve Pentagon’a
diizenlenen terorist saldirilar1 sonrasinda Amerika Birlesik Devletleri’nde Presbiteryen
Kilisesinde aktif gorevli 1322 rahip iizerinde yapilan bir aragtirmada, 814 tanesi caligmaya
geri doniit saglamistir. Arastirma sonuglarma goére, bu bireylerin %75°1 olay sonrasinda
bazi stres belirtilerine maruz kalmis olup %63’ii ise kisisel giivenliklerinin tehdit altinda
oldugu diisiincesiyle endise ve korku yasamislardir ( Meisenhelder and Marcum, 2004:
547-548). Bu stresli olayla basa ¢ikmak i¢in hem dini hem de dini olmayan birtakim basa
¢tkma yontemlerini kullanmislardir. Ancak kendini daha giiclii hissetmek, destek almak ve
rehber olmasi1 gibi nedenlerle Tanr1’ya yonelmek daha sik ve yaygin kullanilan bir strateji
olmustur. Dua etmek ise ikinci en yaygm kullanilan pozitif dini basa ¢ikma yOntemi
olmakla birlikte kiliseye devam ve dini aktivitelere katilim seklinde stresle miicadele
etmeye ¢alisanlar da olmustur. Stresle basa ¢ikabilmek i¢in pozitif olarak Tanr1’ya yonelen

bireyler, 6nemli Ol¢iide stresin ciddi ve olumsuz etkilerinden daha az etkilenmislerdir

(Meisenhelder and Marcum, 2004: 552-553).

Pozitif dini basa ¢itkma yontemleri bireye, sikintili zamanlarini1 yonetmesinde destek
olup ruh saghigmi olumlu etkiler. Negatif dini basa ¢ikma yOntemleri ise bunun aksine,
bireyin ruhsal durumunun daha kotii olmasina yol acacaktir. Konuya iliskin olarak
yapilmig bir calismada, annesi ve babasi hasta olan ve bu durumla basa ¢ikmaya calisan
kiz, hastaliklar1 giderek daha kotii bir hal alan annesi ve babasi i¢in kardesleriyle dua
ettigini, buna karsilik dualarmin bir sonucunu alamadigini boyle olunca da Tanr1’nin onlar1
terk ettigini ya da Tanri’’nin olmadigini diislinmeye basladigini belirtmistir. Bu 6rnekte
sikintili durumla karsilagan birey, duayr negatif dini basa ¢ikma yontemi olarak

kullanmistir (Gruber, ‘den aktaran: Kog, 2005: 30).
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Burada her ne kadar dinin stresten koruyucu etkileri izerinde durulmussa da, bilgi
eksikligi veya din egitiminde genellikle basvurulan korku faktoriiniin zamanla psikolojik
sorunlara yol actig1 veya sorunlari tetikledigi yani stresin temel sebebi oldugu durumlarda
vardir (Tokur, 2017: 163). Cesitli yas gruplar1 lizerinde yapilan bir ¢alismada, kendisini
daha dindar olarak belirten bireylerin saldirgan olma seviyelerinin diger dindarlik

diizeylerine sahip olan bireylerden fazla oldugu saptanmistir (Mehmedoglu, 2004: 182).



1. BOLUM

3.YONTEM

3.1.Yontem ve Teknikler

Arastirmamizda, bireylerin ¢alismaya konu olan 6zelliklerini (cinsiyet, yas, sosyo-
ekonomik diizey) belirlemek ve degiskenler arasindaki olasi iligkileri ortaya koymak
amaciyla, Ozellikle sosyal bilimler alaninda yaygm bir sekilde tercih edilen betimsel

arastirma yontemi benimsenmistir.

Arastirmaya yonelik olarak oncelikle konumuz ile ilgili makale, tez, ansiklopedi ve
kitap caligmalar1 gibi birgok yerli ve yabanci literatiir taranmig ve gerekli goriilenler

calismanin teorik kismina dahil edilmistir.

3.2.Evren ve Orneklem

Arastirmamizin evreni, 2019-2020 egitim-6gretim y1linda Amasya Universitesi’nde
ogrenim gormekte olan Ogrencilerdir. Ancak bahsi gecgen {iniversitede O08renim gdren
ogrencilerin tamamina ulasmak zor olacagindan 6tiirii, segilen 6rneklem grubunun evreni

temsil ettigi diistiniilmistiir.

Arastirmanin rneklemi, 2019-2020 egitim-dgretim yilinda Amasya Universitesi

Egitim Fakiiltesi’nde 6grenim gdéren 6grenciler olup 361 6grenciye ulagilmastir.

3.3.Veri Toplama Araclarn

Arastirmamiz icin Smav Kaygi Envanteri ve Dindarlik Olgegi kullanilmistir.

3.3.1.Smav Kaygi Envanteri

Orneklem grubunun smava ydnelik kaygilari, Sinav Kaygi Envanteri ile
Ol¢lilmiistiir. Envanter, 1980 yilinda Spielberger tarafindan gelistirilmis olup 1985 yilinda
Albayrak ve 1990 yilinda Oner tarafindan Tiirkge ’ye uyarlanan ve gecerlik ve giivenirlik
analizi yapilmistir (Gengdogan, 2010: 155).
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Envanter 20 maddeden olusmakta olup “hemen higbir zaman” , “bazen”, “sik sik”
ve “hemen her zaman” seklinde dort segenegin bulundugu likert tipi bir dlgektir. Olgek iki
alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin 8 maddesi heyecanlilik, 12 maddesi kuruntu faktorii ile
ilgilidir.

Alt boyutlardan kuruntu, smav kaygisinin bilissel yoniiyle ilgilidir. Basarili olup
olamayacagini diisiinmek, basarisiz oldugunda neticesinin neler olabilecegini diisiinmek
gibi diislinsel faaliyetlerdir. Duyussallik alt boyutu ise, sinav esnasindaki terleme, kalp atis

hizlarinin artmasi, mide bulantis1 gibi fiziksel tepkilerdir (Erdzkan, 2004: 18).

Tiirk¢e’ye uyarlanmig sekliyle, envanterin test tekrar test glvenirligi .70-.90,
Kuder- Richardson giivenirligi .70-.90 arasindadir. Pearson Momentler Carpimi
Korelasyon katsayisi ile elde edilen katsayilar ise testin tamami igin .46, alt boyutlar
bakimindan ise .43’i{in altinda olmadig1 goriilmektedir (Oner, 2008: 362). Cronbach Alpha
sayist 0.86, kuruntu alt boyutunun alfa katsayist1 0.89 ve duyussallik alt boyutunun
katsayist ise 0.93 olarak hesaplanmustir (Oner’den aktaran, Cakici, 2015: 248).

3.3.2.Dindarhk Olcegi
Orneklem grubunun dindarhk diizeylerini 6lgmek amaciyla Ayten tarafindan 2009

yilinda gelistirilen Dindarhik Olgegi kullanilmistir (Ayten, 2009: 100).

Ik gelistirdigi sekliyle 4 segenekten olusan &lgek 2016 yilinda Ayten ve Yildiz
tarafindan, derecelendirmeyi daha genis tutmak amaciyla 5 secenekli likert bir Slgege
dontismiistiir (Ayten ve Yildiz, 2016: 289 ). 6 sorudan olusan inang-etki boyutu ile 4
sorudan olusan bilgi-ibadet boyutu, 6l¢egin alt boyutlarimi olusturmaktadir.

Olgege ait KMO degeri .83, Cronbach Alpha Degeri: (,80), Bartlet’s Test of
Sphericity degeri (x2=2325,27; p=000) olarak bulunmustur ( Ayten, 2009: 112). Olgegin
geneline ait i¢ tutarlilik katsayisini gosteren Cronbach Alpha degeri a= .800, inang-etki
boyutu (fak-1) a=.743; bilgi-ibadet boyutu (fak-2) a= .742 seklindedir ( Ayten ve Yildiz,
2016: 288).

Benzer Orneklem grubunda calisildigi igin, faktdor analizi yapilmadan olgek

katilimcilara uygulanmstir.

3.4 Verilerin Analizi
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Tablo 1. Yapilan Analizlerde Kullanilan istatistiksel Tekniklere Iliskin Bilgiler

N o Gelir Post-Hoc
Olgekler Faktorler Cinsiyet Yas
Durumu
Smav Kuruntu Bagimsiz Tek Yonli | Tek Yonli | Tukey
Stresi Orneklemler | ANOVA ANOVA
Duyusgsallik
T Testi
Dindarlik | Inang-Etki Bagimsiz Tek Yonli | Tek Yonli | Tukey
Orneklemler | ANOVA ANOVA
T Testi

Arastirmamiz i¢in yapilan anket verilerinin girilmesinde ve analizinde SPSS
Statistics (22) paket program kullanilmistir. Arastrmanm devaminda kullanilacak olan
testler ve anlamlilik diizeyini 6lgmek i¢cin normallik dagilim testi uygulanmistir. Normallik
varsayiminin test edilmesi amaciyla; Kolmogorov-Smirnov testi yapilmis ve c¢arpiklik-
basiklik katsayilar1 incelenmistir. Dindarlik Olgegi ve smav stresi dlgegine iliskin
Kolmogorov-Smirnov testi sonuglar1 sirasiyla p=,230 ve p=0,97 oldugundan dolay1 (p>,05)
veriler normal dagilim sartin1 saglamaktadir. Bunun yami swra Olgeklerin basiklik ve
carpiklik katsayilar1 swrasiyla; dindarlik Slgegi igin, basiklik katsayist -,698, carpiklik
katsayisi, 380 ve sinav stresi 6lgcegi icin basiklik katsayisi, 994, carpiklik katsayisi, 801

seklindedir. Elde edilen bulgular 1s1ginda normal dagilim varsayimimin saglandigi tespit

edilmistir.
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4.1.Demografik Ozelliklere iliskin Frekanslar
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Arastirma kapsaminda katilimcilarin demografik 6zelliklerine iliskin frekanslar asagida yer

almaktadir.

Tablo 2.Katihmcilarin yaslarina iliskin frekanslar

n f (%)
17-19 71 19.7
20-22 259 71.74
Yas Araligi 23-25 24 6.65
26-34 7 1.94
Toplam 361 100

Yukarida da goriildiigii gibi katilimcilarin yas araliklar1 17 ile 34 arasinda degismektedir.
Katilimcilarin %19.7°1 17-19 yas araliginda, %71.74’i 20-22 yas araliginda, %6.65’s1 23-

25 yas araliginda ve %1.94°1 26-34 yas araliginda oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.Katihmcilarin 6grenim gordiikleri boliimlere iliskin frekanslar

n f (%)
PDR 67 18.6
Okul Oncesi 5 1.4
Fen Bilgisi 56 15.5
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Bolim [Ikdgretim Matematik 45 12.5
Smf 90 24.9
Tiirkce 46 12.7
Ingilizce 17 4.7
Sosyal Bilgiler 35 9.7
Toplam 361 100

Yukarida da goriildiigii gibi katilimcilarm %18.6’s1 PDR, %1.4’ii Okul Oncesi, %15.5’
Fen Bilgisi, %12.5’i Ilkdgretim Matematik, %24.9’u Smif, %12.7’si Tiirkce, %4.7’si

Ingilizce ve %9.7’si Sosyal Bilgiler 6gretmenlik boliimiinde grenim gdrmektedir.

Tablo 4.Katihmcilarin cinsiyetlerine iliskin frekanslar

n f (%)

Kadin 282 78.1

Cinsiyet Erkek 79 21.9
Toplam 361 100

Yukarida da goriildiigii gibi katilimcilarin %78.1°1 kadin ve 9%21.9’u erkeklerden

olusmaktadir.

Tablo 5. Katihhmcilarin medeni durumlarina iliskin frekanslar

n f (%)

Bekar 356 98.6
Medeni Durum Evli 5 1.4
Toplam 361 100

Yukarida da goriildiigii gibi katilimeilarin %98.6°s1 bekar ve %1.4’1 de evlidir.
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Tablo 6.Katihmcilarin gelir durumlarna iliskin frekanslar

n f (%)
Zayif 47 13.0
Orta 218 60.4
Gelir Durumu Tyi 90 24.9
Cok lIyi 6 1.7
Toplam 361 100

Yukarida da goriildiigi gibi katilimcilardan %13.0°1 zayif, %60.4°1 orta, %24.9’u iyi ve
%1.7’s1 ¢cok 1y1 seklinde gelir diizeyine sahiptir.

Tablo 7.Katihmcilarin yasadiklar yerlere iliskin frekanslar

n F(%)
[l merkezi 202 56.0

Yasanilan Yer Iige 121 335
Koy 38 105
Toplam 361 100

Yukarida da goriildiigii gibi katilimcilardan %56,0°s1 il merkezinde, %33,5’1 ilge ve
%10,5°1 kdy olarak yasadiklar1 yeri ifade etmislerdir.

4.2 Katihmeilarin Sinav Stresi Diizeyleri ile Cinsiyetler Arasindaki Farklara iliskin

Bulgular

Katilimecilarm  smav  stresi  diizeylerinin  cinsiyetlerine gore farklilasip
farkhlagmadigini belirlemek amaciyla Bagimsiz Orneklemler igin t-testi kullanilmustur.
Smav stresi diizeylerinin cinsiyete gore karsilastirildigi bagimsiz 6rneklemler igin t testi

sonuglar1 Tablo 7°te verilmistir.
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Tablo 8.Cinsiyete gore katihmcilarin sinav stresi diizeyi élceginin alt boyutlarina

yonelik puanlarina iliskin bagimsiz 6rneklemler t testi sonuclar

Grup n ort ss sd t p
Kadin 282 1.92 .60
.629
Kuruntu Erkek 79 1.96 .59 359 .484
Grup n ort SS sd t p
Kadin 282 2.11 .59
076
Duyussallik Erkek 79 198 .61 359 1.78

Tablo 7’te gorildugii gibi katilimcilarm cinsiyet degiskeni agisindan sinav stresi
diizeylerinde kuruntu (tzse)= .484, p>.05) ve duyussallik (t3s9= 1.78, p>.05) anlamli bir
farklilik olmadig1 belirlenmistir. Orneklem grubunu 180 erkek ve 180 kiz dgrenci olmak
iizere 360 tiniversite 6grencisinin olusturdugu baska bir ¢alisma benzer sonuglar vermistir.
Buna gore, kuruntu ve duyussallik alt boyutlar1 iizerinde cinsiyetler arasinda farkliliga
rastlanmamistir (Erdzkan, 2004:25). Musch ve Broder tarafindan yapilan arastirma
sonuglarinda da cinsiyetin degiskenler tizerinde bir etkisi olmadig1 bulgulanmistir (Musch

ve Broder, 1999: 110).

4.3 Katthmcilarin Smav Stresi Diizeyleri ile Yaslar1 Arasindaki Farklara iliskin
Bulgular

Katilimcilarin = smav  stresi  diizeylerinin yas degiskenine gore farklilasip
farklilagmadigimi belirlemek amaciyla tek yonli ANOVA kullanmilmistir. Yas degiskenine
iliskin demografik 6zellikler ve sinav stresi diizeylerinin cinsiyete gore karsilastirildig: tek

yonlii ANOVA sonuclar1 Tablo 8’te verilmistir.

Tablo 9.Yas degiskenine iliskin demografik ozellikler

n ort SS

17-19 71 2.33 .53
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Kuruntu 20-22 250  2.21 45
23-25 24 2.15 54
26-34 7 2.22 65
17-19 71 2.22 34
20-22 250 2.10 25
Duyussallik 23-25 24 2.30 54
26-34 7 2.23 45

Tablo 10.Yas degiskenine gore katihmecilarin sinav stresi diizeyi 6lceginin alt

boyutlarina yonelik puanlarina iliskin tek yonlii ANOVA sonuclar

Varyansin Kareler sd Kareler f p
Kaynagi Toplami ort

Kuruntu Gruplar arasi 10.686 3 822 241 100
Gruplar i¢i 118.235 357 341
Toplam 128.921 360

Duyusgsallik Gruplar arasi 10.152 3 781 2.31 .086
Gruplar ici 117.426 357 .338
Toplam 127.578 360

Tablo 9’da goriildiigii gibi sinav stresi diizeylerinden kuruntu [F(3. 357)=2.41, p>.05] ve
duyussallik [F(3. 357)=2.31, p>.05 ] alt boyutlarinin yas degiskenine gore anlamli olarak
farklilagmadig: tespit edilmistir. Yas degiskenine gore anlamli bir farklilik olmamasinin bir
nedeni olarak, 6rneklem grubunu olusturan bireylerin yas olarak birbirlerine benzer olmasi

oldugu diistiniilmektedir.



4.4 Katihmecilarin Sinav Stresi Diizeyleri ile Gelir Durumlan Arasindaki Farklara

iliskin Bulgular

Katilimcilarin  sinav  stresi

farklilagmadigini belirlemek amaciyla tek yonlit ANOVA kullanilmigtir.

diizeylerinin  gelir

durumuna gore

45

farklilasip

Gelir durumuna iliskin demografik 6zellikler ve smav stresi diizeylerinin gelir

durumuna gore karsilastirildigi tek yonlii ANOVA sonuglar1 Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 11.Gelir durumuna iliskin demografik 6zellikler

n ort SS
Zayif 47 1.89 .63
Orta 218 1.96 .58
Kuruntu Tyi 90 1.88 57
Cok Iyi 6 2.10 1.17
Zayif 47 2.00 .63
Orta 218 2.12 .58
Duyussallik Iyi 90 2.03 54
Cok Iyi 6 2.19 1.12

Tablo 12.Gelir durumuna gore katihmcilarin sinav stresi diizeyi élceginin alt

boyutlarina yonelik puanlarina iliskin tek yonlii ANOVA sonug¢lan

Varyansin Kareler sd Kareler p
Kaynagi Toplami ort

Kuruntu Gruplar arast 741 3 247 .69 .560
Gruplar i¢i 128.180 357 .359
Toplam 128.921 360
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Duyugsallik Gruplar arast .885 3 295 .83 478
Gruplar i¢i 126.694 357 .355
Toplam 127.578 360

Tablo 11°de goriildiigii gibi smav stresi diizeylerine iliskin kuruntu [F(3. 357)=.69, p>.05 ]
ve duyussallik [F(3. 357)=.83, p>.05] alt boyutlarmin gelir durumuna goére anlamli olarak
farklilasmadigi tespit edilmistir. Bu sonug, stresle gelir durumu degiskeni arasinda anlamli
iliski oldugu yoniindeki hipotezimizi desteklememektedir. Benzer bir ¢calismada ise, sosyo-
ekonomik diizey arttik¢a stresin azalacagi yoniinde bulgulara ulagilmistir (Tokur, 2011:

108).

4.5 Katihmcilarin Dindarhk Diizeyleri ile Cinsiyetleri Arasindaki Farklara iliskin
Bulgular

Katilimcilarm  dindarlik  diizeylerinin ~ cinsiyetlerine  gore  farklilasip
farklilasmadigin1 belirlemek amaciyla Bagimsiz Orneklemler igin t-testi kullanilmistir.
Dindarlik diizeylerinin cinsiyete gore karsilastirildigi bagimsiz 6rneklemler igin t testi

sonuglar1 Tablo 12°de verilmistir.

Tablo 13.Cinsiyete gore katihmcilarin dindarhk diizeyi 6l¢eginin alt boyutlarina

yonelik puanlarina iliskin bagimsiz 6rneklemler t testi sonu¢lari

Grup n ort ss sd t p

Kadin 282 2.03 .87

Erkek 79 2.10 .88 359 .665 .506
Inanc-Etki

Grup n ort ss sd t p

Kadin 282 2.05 .62

Erkek 79 2.05 .67 359 .65 .949

Bilgi-ibadet
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Tablo 12°de goriildiigii gibi katilimcilarin cinsiyet degiskeni acisindan dindarlik
diizeylerinde inang-etki (f@s9)= .665, p>.05) ve bilgi-ibadet (tzse)= .65, p>.05) alt
boyutlarina iliskin anlamli bir farklilik olmadigi belirlenmistir. Buna goére bulgular,
cinsiyet degiskeni ile dindarlik diizeyi arasinda anlamli bir iliski olmadigi yoniindeki

hipotezimizi desteklemektedir.

Uysal tarafindan yapilan ¢alisma sonuglarinda da erkek ve kadinlar arasindan dinin,
ibadet alt boyutu bakimmdan anlamli bir farklilik belirlenmistir. Ancak diger dort alt boyut
bakimindan anlamli bir farkliliga ulagilmamistir (Uysal, 1995: 268). Tokur tarafindan,
yapilan calismanm sonuglar1 da, ¢alismamizin bulgularmi dogrular nitelikte olup bahsi
gecen arastirmada da sadece ibadet alt boyutu bakimindan anlamli bir farklilik olmus ve
erkeklerin ibadet durumlarina iliskin ortalamalar1 kadmlardan daha yiiksek bulunmustur
(Tokur, 2011: 147). Universite dgrencilerinde yapilan benzer bir arastrmada dindarlik ile
cinsiyet arasinda anlamli bir fark gézlemlenmemistir (Cirhinlioglu, 2006: 93). Dindarlik ile
cinsiyet arasinda anlamli farkliliklarin oldugu calismalarda olduk¢a fazladir. Argyle ve
Beit-Hallahmi dua etme, dini etkinliklere katilim, dini tecriibe ve inang¢ gibi dindarligin
cesitli boyutlarinda kadinlarmn erkeklerden daha dindar oldugunu tespit etmislerdir. Inang
boyutunda kadinlarin daha muhafazakar olduklarini, Tanriya ve 6liim sonrasi yasam gibi
inanglar1 merkeze aldiklarini buna ek olarak kadinlarin Tanr1’y1 iyilestirici, destekleyici,
rahatlatict ve affedici olarak goriirken erkeklerin iistiin ve yonlendirici giig, planlayici,
kontrol edici olarak gordiiklerini belirtmislerdir (Beit-Hallahmi ve Argyle, 1997: 140).
Miller ve Hoffmann ise cinsiyet ile dindarlik arasindaki farklilasmanin nedenleri lizerinde
durarak risk alma tercihinin bu farklilasmada 6n goriicii bir degere sahip oldugunu
belirtmislerdir. Buna gore, kadinlar erkeklerden daha az risk aldiklari i¢in erkeklerden daha
dindardwr. Cilinkii erkekler daha fazla risk alma egilimindedirler. Buradan anlasildig1 tizere
risk almak dini inancm zayif olmasi ya da reddedilmesi ile risk almamak ise dini kabul ve

dindarlik ile iliskilendirilmistir (Miller ve Hoffmann, 1995: 67).

4.6.Katihmcilarin Dindarhk Diizeyleri ile Yaslarn Arasindaki Farklara Tliskin
Bulgular
Katilimecilarm  dindarlik  diizeylerinin  yas degiskenine goére farklilasip

farklilagmadigimi belirlemek amaciyla tek yonliit ANOVA kullanilmistir. Yas degiskenine



48

iliskin demografik 6zellikler ve dindarlik diizeylerinin cinsiyete gore karsilastirildigr tek

yonlii ANOVA sonuglar1 Tablo 13’te verilmistir.

Tablo 14.Yas degiskenine iliskin demografik ozellikler

n ort SS
17-19 71 2.33 43
Inang-Etki 20-22 259  2.01 73
23-25 24 1.85 56
26-34 7 2.22 83
17-19 71 2.22 54
20-22 259  2.00 17
Bilgi-Tbadet 23-25 24 2.34 66
26-34 7 2.12 49

Tablo 15.Yas degiskenine gore katihmcilarin dindarhk diizeyi 6l¢eginin alt

boyutlarina yonelik puanlarina iliskin tek yonlii ANOVA sonuclar

Varyansin ~ Kareler  sd  Kareler f p Anlaml
Kaynag1 Toplami ort Fark
Gruplar 8.409 3 2.803 3.75 011

Inanc-Etki arast
Gruplar i¢ci  267.136 357 .748 13
Toplam 275.545 360
Gruplar 996 3 332 .83 481

Bilgi-ibadet arast

Gruplarigi  143.611 357 .402
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Toplam 144.607 360

Tablo 14’de gorildigi gibi dindarhik diizeyi 6lgeginin alt boyutlarindan inang-etki alt
boyutu ile yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir [F(3,
357)=3.75, p<.05]. Anlamli ¢ikan bu farklihigin 17-19 yaslar1 ile 23-25 yaslar1 arasinda
oldugu belirlenmistir (p<.05). Bunun aksine bilgi-ibadet alt boyutu ile yas degiskeni
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir [F(3, 357)=.83, p>.05].

Tas tarafindan yapilan arastirmada ise inang alt boyutu bakimindan yas degiskeni
ile anlamli bir farklilik bulunmamistir. Bununla birlikte ibadet bakimindan yasa goére
anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir (Tas, 2004: 67). 13-18 yas arasindaki bireylerde
yapilan bir ¢calismada yas ile dindarlik diizeyi arasinda anlamli bir iligki bulunamamigtir
(Kalg1, 2020: 59). Universite dgrencilerinde yapilan benzer bir arastirma da ¢alismamizin
bulgularin1 destekler nitelikte olup cinsiyet ve dindarlik arasinda bir farklilik tespit
edilememistir (Emre, 2019: 112). Ancak yas skalasi daha genis tutulan ¢alismalarda yas ile
dindarlik diizeyi arasinda anlamli bir farklilasma gézlemlenebilmektedir. 17-92 yas grubu
arasinda yapilan bir arastirmada yas ile birlikte grubun dindarlik diizeyi arttig1
bulgulanmistir ki bu da yetigkinlerin yasam boyunca dini baghlik diizeylerini artirma
egiliminde olduklarin1 gostermektedir (Bergan ve McConatha, 2000: 32). Aydin
tarafindan, 15-61 ve iizeri yas araligindaki bireyler iizerinde yapilan ¢alismada da benzer
sekilde yas ile dindarlik arasinda anlamli bir farklilik s6z konusudur (Aydin, 2019: 253).
Argyle de yas arttik¢a dindarligmn arttigini belirtmistir. Ozellikle 18-30 yaslar1 arasinda dini
faaliyetlerin tiim yonlerinde keskin bir diisiis bununla birlikte, 30-35 yas arasi ise dini
bakimdan yasam dongiisiiniin en diisiik noktas1 oldugu ve 35 yas sonrasinda Tanri’ya ve
ahirete dair inancta istikrarh bir artigin varligi s6z konusudur. Argyle 30-35 yas arasindaki
dini hareketsizligi, insanlarin ¢ocuklariyla ve kariyerleriyle cok mesgul olduklar1 ve gegici

olarak dinden uzaklastiklar1 bir yasam donemi olmasiyla agiklamistir (Argyle, 1958: 50).

4.7 Katihmceilarin Dindarhk Diizeyleri ile Gelir Durumlar1 Arasindaki Farklara
iliskin Bulgular
Katilimecilarm  dindarlik  diizeylerinin ~ gelir  durumuna gore farklilasip

farklilagmadigini belirlemek amaciyla tek yonliit ANOVA kullanilmistir. Gelir durumuna
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iliskin demografik 6zellikler Dindarlik diizeylerinin gelir durumuna gore karsilastirildigi

tek yonlii ANOV A sonuglar1 Tablo 15°te verilmistir.

Tablo 16.Gelir durumuna iliskin demografik 6zellikler

n ort SS
Zayif 47 2,22 1,15
Orta 218 2.01 .76
Inang-Etki Iyi 90 2.03 .95
Cok Iyi 6 2.19 1.17
Zayif 47 2.03 .69
Orta 218 2.08 .61
Bilgi-Ibadet Tyi 90 1.99 .60
Cok lyi 6 2.25 1.34

Tablo 17.Gelir durumuna gore katihmecilarin dindarhk diizeyi 6l¢eginin alt

boyutlarina yonelik puanlarina iliskin tek yonlii ANOVA sonuclar

Varyansin Kareler sd Kareler f p

Kaynagi Toplami1 ort

Gruplar arasi 1,798 3 599 .78 505
Inang-Etki Gruplar igi 273.747 357 .767

Toplam 275.545 360

Gruplar aras1 79 3 .260 .65 .587
Bilgi-Ibadet Gruplar i¢i 143.828 357 .403

Toplam 144.607 360
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Tablo 16’da goriildigii gibi dindarlik diizeylerine iliskin inang-etki [F(3, 357)=.78, p>.05 ]
ve bilgi-ibadet[F(3, 357)=.65, p>.05 ] alt boyutlarinin gelir durumu degiskenine gore
anlamli olarak farklilagsmadigi tespit edilmistir. Verilere iliskin bulgular, bu yondeki

hipotezimizi desteklemistir.

Konuya iligkin diger calismalara bakildiginda, Yogurtcu tarafindan yapilan bir
calismada dindarlik ile sosyoekonomik diizey arasinda anlamli bir farklilagsma
gozlemlenmemistir (Yogurtgu, 2009: 60). Cmar yapmis oldugu arastrmada Tanri’ya
giivenli baglanma ile gelir diizeyleri arasinda anlamh bir iliski tespit edememis olmasina
ragmen orta gelir diizeyine sahip bireylerin giivenli baglanma puanlari, orta iistii ve orta
alt1 gelir diizeyine sahip bireylere gore daha fazla oldugunu gozlemlemistir (Cinar, 2015:
64). Giiven tarafindan ortaya konulan ¢alismada ise dindarlik ile gelir diizeyi arasinda
anlamli bir farklilasma s6z konusudur (Giiven, 2019: 1174). Beit-Hallahmi ve Argyle
calismalarinin neticesinde, diinya capinda dindar bireylerin, kadin, 50 yasin {izerinde ve
daha diisiik sosyal bir sosyal sinifta olma olasiliklarmin daha yiiksek oldugunu ifade
etmislerdir (Beit-Hallahmi ve Argyle, 1997: 162). Sosyo ekonomik diizeyin diismesine
paralel olarak dindarlik seviyesinin arttigin1 gozlemledigimiz baska ¢alismalarda mevcuttur
(Kalgi, 2020: 70). Acar ve arkadaglar1 tarafindan yapilan bir arastirmada orta ve alt
diizeyde gelire sahip bireylerin daha yliksek dindarliga sahip olduklar1 tespit edilmistir.
Bunun nedeni olarak, alt gelir diizeyine sahip bireyler tecriibe ettikleri maddi sikintilardan
dolayr Allah’a yonelmis ve bundan otiiri kendilerini dindar olarak tanimlamis

olabilecekleri ihtimali tizerinde durulmustur (Acar vd. 1996: 50).

4.8.Dindarlik Diizeyi ve Smav Stresi Diizeyi Arasindaki Iliskiye iliskin Bulgular
Katilimcilarin  dindarlik diizeyi ve smav stresi diizeyi puanlar1 arasindaki

korelasyon katsayilar1 Tablo 17°de verilmistir.

Tablo 18.Dindarlik diizeyi ve sinav stresi diizeyi puanlar arasindaki korelasyon

katsayilar
Degerler Kuruntu Duyussallk  Dindarlik  Inang Bilgi Sinav
(Toplam)  Etki Ibadet Stresi
(Toplam)

r 1 ,802%* -,049 -.093 .855** 927**



Kuruntu

Duyussallik

Dindarlik
(Toplam)

Inang Etki

Bilgi Ibadet

Sinav Stresi

(Toplam)

361

.802**

.000

361

-.049

.349

361

-.093

077

361

.855**

.000

361

927
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361

Siav stresi toplam boyutu ile dindarligin toplam boyutu arasinda anlamli bir iliski

bulunamamaistir (r=-.095; p= .070). Bu iki degiskenin alt boyutlar1 arasinda tespit edilen

korelasyon katsayilar ise sirasiyla kuruntu ve inang-etki i¢in (r=-.093; p=.077) kuruntu ve

bilgi-ibadet i¢in (r=.855; p= .000) duyussallik ve inang-etki i¢in (r=-.162; p= .002)

duyussallik ve bilgi ibadet igin (r=.808; p= .000) seklindedir. Bu bulgulardan hareketle

kuruntu ve bilgi-ibadet alt boyutlar1 arasinda pozitif gii¢lii diizeyde bir iliski, duyussallik

ve inang-etki alt boyutlar1 arasinda negatif ve zayif diizeyde bir iligki, duyussallik ve bilgi-

ibadet alt boyutlar1 arasinda pozitif gii¢lii diizeyde bir iligki oldugu goriilmektedir.

Alandaki diger ¢aligmalara bakildiginda, dindarlik ile stres ya da smav stresi

arasinda anlamli bir farklilagmanimn tespit edildigi ve edilemedigi ¢aliymalar mevcuttur.



53

Orneklem grubunu lise son smif ve mezun Ogrencilerin olusturdugu bir arastirma,
calismamizin bulgularin1 destekler nitelikte olup dindarlik ile smav kaygisi puanlart
arasinda anlamli bir iliski gézlemlenmemistir (Behti, 2015: 83). Eksi tarafindan farkli
fakiiltelerden tiniversite Ogrencileri arasinda yiiriitiillen bir ¢aligmada, olumlu dini basa
¢ikma ile ruhsal rahatsizlik belirtileri arasinda anlamli bir iliski olmadig1 ancak, Ilahiyat
Fakiiltesi 6grencileri arasinda olumlu basa ¢ikma yontemlerinin ruh sagligini olumlu yonde
etkiledigi fakat bunun istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir (Eksi, 2001:
227). Kavas bir arastirmasmda, dini tutum puani ile stresle basa ¢ikma tutum puani
arasinda pozitif yonde ¢ok zayif bir iliskinin gdzlemlendigini, dini tutumlarin stresle basa
¢tkma konusunda bir dereceye kadar etkisinin olabilecegini yani sinirli oldugunu ifade
etmistir ( Kavas, 2013: 246). Forouhari ve arkadaslar tarafindan, Amerika, Iran, Ingiltere
ve Ispanya’da olmak iizere 11 farkli iiniversitede dgrenim goren ve bu calismanin 6’sm1
Miisliiman, 2’sini Hristiyan ve 3’{inii herhangi bir dini inanci olmayan &grencilerin
olusturdugu arastirmada, din ile mental ve psikolojik saglik arasinda anlaml bir iligki
gozlemlenmistir. Ote yandan dini yonelim ile depresyon arasinda ters yonde anlamli bir
iligki tespit edilmistir. Yani dini yonelim arttikca depresyon ve kaygi seviyesi diismektedir
(Forouhari vd. 2019: 50). Bhat tarafindan itiniversite ogrencilerinde akademik stres ile
dindarlik arasindaki iliskiyi incelemeye yonelik ¢alismada, i¢sel dini motivasyon arttikca
bireylerin karsilastig1 akademik stres azalmakta oldugu gozlemlenmistir. Bununla birlikte
dissal dini motivasyon ile akademik stres arasinda pozitif iligki tespit edilmistir. Diger bir
deyisle digsal dini motivasyon arttikca akademik stres puani artmaktadir. Bulgularla ilgili
olarak Bhat, dini stratejilerin faydali olup olmamasinin, bireyin kullandig1 dini basa ¢ikma
stratejisine bagl oldugunun ve dini basa ¢ikma kesin olarak faydali sonuglar vermeyen
belirsiz bir fenomen oldugunun altimi ¢izmistir (Bhat, 2015: 88). McMahon ve Biggs
tarafindan Ulniversite 6grencileri lizerinde yapilan bir arastirmada kendisini daha dindar
olarak tanimlayan kisilerin, akademik stresle daha iyi basa ¢ikma egiliminde olduklari,
ayrica i¢sel dini motivasyon ile akademik kaygi arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
oldugu bulgulanmistir (McMahon ve Biggs, 2012: 18). Aydemir ve Acaboga tarafindan
yapilan caligmalarda ise dindarlik ve mutluluk arasinda anlamli bir iliski oldugu
gozlemlenmistir. Yani, dindarhik arttikca buna paralel olarak mutluluk seviyesinin de
arttig1 soylenebilir (Acaboga, 2007: 56; Aydemir, 2008: 63).






TARTISMA ve SONUC

Caliymamizda smav stresi ile basa ¢ikmada dindarligin etkisi olup olmadig:
{iniversite ogrencileri ornekleminde incelenmistir. Oncelikle arastrmamizin  teorik
cergevesi kapsaminda birimci boliimde, stresin tanimi ve tarihgesi, bazi stres kuramlari,
stresle basa c¢ikma stratejileri ve yOntemleri, ikinci bolimde, dindarhigin tanimi ve
boyutlar1 ile dindarlik konusuna iliskin yapilmis ¢aligmalarin bazilarina yer verilmistir.
Ardmndan stresli olaylar ile basa ¢ikma konusunda dindarligin etkilerine ve dini basa ¢ikma
yontemleri hakkinda bilgiler sunulmustur. Ugiincii boliimde ¢alismamiza iliskin ydntem ve
teknikler, evren ve Orneklem grubu, veri toplama araglari ile veri analizinden
bahsedilmistir. Dordiincii kisimda ise ¢alismamizin esasimi teskil eden bulgular kismina yer
verilmistir. Veri toplamak amaciyla, 20 sorudan olusan sinav kaygisit envanteri ile 10
sorudan olusan dindarlik 06lgegi, drneklem grubunu olusturan iiniversite &grencilerine
uygulanmistir. Caligmamizin bu bdliimiinde ise arastirmamiza ait sonuglar 6zet olarak
sunulacaktir.

Calismamizin drneklemini, 2019-2020 egitim-6gretim yilinda Amasya Universitesi
Egitim Fakiiltesi’nde okul Oncesi, fen bilgisi, ilkdgretim matematik, smif, Tiirkge,
Ingilizce, sosyal bilgiler dgretmenligi bdliimlerinde dgrenim gdrmekte olan 361 dgrenci
olusturmaktadir. Caligmaya katki saglayan 6rneklem grubunun %78,1°1 (n=282) kadin ve
%21,9’u (n=79) erkeklerden olusmaktadir. Katilimeilarin yas dagilimlarma bakildiginda
17-34 yas arasinda degistigi goriilmekte olup, %19.7°1 (n=71) 17-19 yas araliginda,
%71.74%1 (n=259) 20-22 yas araliginda, %6.65’si (n=24) 23-25 yas araliginda ve %1.94’i
(n=7) 26-34 yas araliginda oldugu saptamustir. Sosyo-ekonomik diizey bazinda dagilim ele
alindiginda katilimcilardan %13.0°4 (n=47) zayif, %60.4’i (n=218) orta, %24.9’u (n=90)
iyi ve %1.7’si (n=6) ¢ok iyi seklinde gelir diizeyine sahiptir.

Arastirmadan elde edilen veriler dogrultusunda cinsiyet degiskeni agisindan smav
stresi diizeyi arsinda anlaml bir farklilasma goriilmemektedir. Bu sonug hipotezimizi
desteklemektedir.

Stresle basa ¢ikma ile cinsiyet degiskenini ele alan bir arastirma da benzer sonuglar
vermistir. Buna gore, stresle basa c¢ikmada kullanilan basarili yontemler bakimimdan
cinsiyet anlamli bir farlilik olmadigimi gostermektedir (Giiner, 2006: 90).

Ancak cinsiyet ile stres degiskeninin ele alindig1 ¢alismalarin bazilarinda cinsiyet
degiskeni ile stres arasinda anlamli bir iliskinin varligindan s6z edilmistir. Baum ve

Grunberg tarafindan yapilan ¢alismada, kadin katilimcilarin erkeklere gore strese daha
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hassas ve duyarl olduklar1 gézlemlenmektedir (Baum ve Grunberg, 1991: 81). Benzer bir
calisma Tokur tarafindan yapilmis ve bulgular erkek ve kadinlarin stres diizeyleri agisindan
anlamli bir sekilde farklilagtigini gostermektedir (Tokur, 2011: 102).

Calismamizda cinsiyet ve smnav stresi arasinda anlamli bir iliski tespit
edilememesinin nedeni, yapilan smavlar katilimci gruptaki kadin ve erkek ogrenciler
iizerinde benzer bir etki gdsterdigi i¢in olabilir.

Smav stresi diizeylerinden kuruntu ve duyusallik alt boyutlar1 ile yas degiskeni
arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Bu sonug ilk hipotezimiz olan “yas degiskeni ile
smav stres diizeyi arasinda anlamli bir iligki yoktur” ifadesini dogrulamaktadir. Nitekim
Bayram ve arkadaslar1 tarafindan yapilan arastirma da ¢alismamizin bulgularimi destekler
niteliktedir (Bayram vd, 2016: 296).

Sosyo-ekonomik diizey degiskeni ile smav stresi diizeyi degiskeni arasinda kuruntu
ve duyussallik alt boyutlar1 bakimindan anlamli bir farklilik gériilmemistir. Dolayisiyla
buna iliskin hipotezimiz dogrulanmamistir. Ancak Orneklem grubunu {iniversite
ogrencilerinin olusturdugu benzer bir ¢caligmada gelir diizeyi 200-400 TL olan 6grenciler
ile 600-800 TL olan 6grenciler arasinda anlamli bir farklilik goériilmiistiir (Bayram vd,
2016: 297).

Cinsiyet degiskeni ile dindarligin alt boyutlarmmdan inang-etki ve bilgi-ibadet
boyutlar1 arasinda anlamlhi bir farklilik bulunamamistir. Bu durumda calismamiza ait
bulgular hipotezimizi desteklemektedir. Mehmedoglu (Mehmedoglu, 2004: 137) ve
Akdogan (Akdogan, 1999: 105) tarafindan yapilan c¢alismalarda inang alt boyutu ile
cinsiyet arasmda anlamh bir iliski goriilmemistir. Ozbaydar ise yaptig1 bir arastirmada,
cinsiyet faktOriiniin inan¢ bakimindan istatistiksel agidan anlamli bir netice vermedigini
gozlemlemistir (Ozbaydar, 1970: 59). Arvas tarafindan yapilan ¢alismada bu bulgular:
desteklemektedir (Arvas, 2018: 51). Bayyigit ‘in yaptigi ¢aligma ise cinsiyetin inang
acisindan énemli bir etken oldugunu bulgulamistir (Bayyigit, 1989: 78). Ibadet alt boyutu
ile cinsiyet arasindaki iligkiye bakildiginda Onay (Onay, 2004: 183) ve Mehmedoglu
(Mehmedoglu, 2004: 162) tarafindan yapilan calismalarda anlaml bir farklilik oldugunu
ve erkeklerin ibadetleri yerine getirme konusunda kadimnlara gore daha fazla olduklar1
goriilmektedir. Yapic1 ise bir aragtrmasinda, dindarligin etki ve ibadet boyutlar: ile
cinsiyet arasmnda anlamli bir farklilasma olmadigini bulgulamistir (Yapici, 2006: 87).
Tokur’un konuya iliskin c¢alismasinda, dindarligin sadece ibadet boyutunda cinsiyet

degiskeni bakimmdan anlamli bir farklilasma s6z konusu olup bunun nedeni olarak
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erkeklerin, cemaatle namaz kilma, camide yapilan dini toplantilara katilim konusunda
kadinlara nispeten daha aktif olmalar1 olabileceginin altin1 ¢izmistir (Tokur, 2011: 147).
Orneklem grubunu 18-61 yas arasi bireylerin olusturdugu, Amerika’da yapilan bir ¢alisma
her yas grubunda dua etme sikligmin cinsiyet degiskeni bakimindan onemli farklilagma
gosterdigini ve buna gore kadmnlarin erkeklerden daha sik dua ettigini gostermektedir
(Levin ve Taylor, 1997: 80).

Konuya iligkin yapilan bazi calismalarda ise kadinlarin erkeklerden daha dindar
olduguna yonelik bulgulara ulasilmistir. Bu sonuclara ulagilmasi, kadinlarin miza¢ olarak
duygularmi daha yogun yasamalar1 neticesinde, karsilastiklar: stresli olaylarla bas etmeye
ve Ustesinden gelmeye ¢alisirken yasadiklar1 zorluklardan dolayi, dini bir basa ¢ikma araci
olarak kullanmalar1 ve dine daha ¢ok yakin olmalar1 seklinde yorumlanabilir.

Calismamizin  bulgularmma gore cinsiyet ve dindarlik arasinda anlamhi bir
farklilasma g6zlemlenmemesinin nedeni katilimeilarin hepsinin iiniversite 6grencisi olmasi
yani egitim diizeylerinin ayni olmasi olabilir. Cilinkii cinsiyet ve dindarlik arasinda anlamli
farklilik tespit edilen galismalara bakildiginda 6rneklem grubunun daha genis skalada
olmasi, her egitim seviyesinden katilimcimin bulunmasi ve egitim diizeyi arttik¢a dindarlik
puanlarinm diistiigii gdzlemlenmektedir. Ote yandan toplumumuzda her iki cinsiyetin de
dine kars1 tutumu birbirine benzer oldugu i¢in de cinsiyet dindarlig1 etkileyen bir faktor
olmayabilir.

Dindarligin inang¢ boyutu ile yas degiskeni arasindaki iliskiye bakildiginda, 17-19
ile 23-25 yaslar1 anlamli bir farklilik goriiliirken ibadet-etki boyutlar: ile yas degiskeni
arasinda anlamhi bir farkliliga wulasilamamistir. Dolayisiyla hipotezimiz kismen
desteklenmistir. Tokur (Tokur, 2011: 134) ve Tas (Tas, 2004: 67) tarafindan yapilan
calismalarda da inang ile yas arasinda anlamli bir farkliliga ulagilamamistir. Amerika’da
yapilan bir calismada ise dua etme siklig1 ile yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik
bulgulanmustir. Ayrica 6rneklemin en yash kismini olusturan bireyler en sik dua edenler
olarak goriilmektedir (Levin ve Taylor, 1997: 80). Yapici tarafindan yapilan bir
arastrmada, dindarligin etki boyutu ile yas degiskeni arasindan anlamli bir farklilik
goriilmiistiir. Bu farkliligm 19 ile 22-25 yas gruplar1 arasinda oldugu sunulmaktadir
(Yapicy, 2006: 91). Yas degiskeni ile dindarlik arasindaki iligki {izerinde arastrma yapan
calismalarin bir kismi aralarinda anlamli bir iliski oldugunu bununla birlikte yasl
insanlarda genglere goére dini inancin daha fazla oldugunu ortaya koymustur (Kilavuz,

2005: 106). Taplamacioglu tarafindan yapilan arastrma ise yas ile ibadet alt boyutu
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arasinda anlamli bir iligki oldugunu ortaya koymustur. Buna gore, ibadet oraninin 16-10
yaslar1 arasinda en az iken, oran 50 ve iizeri yas grubunda en yiiksek seviyeye ¢ikmaktadir
(Taplamacioglu, 1962: 149). Tokur ibadet oraninin yaslilarda daha yiiksek olmasi
konusunda, yasli bireylerin yaptiklar1 ibadetlere atfettikleri anlam ve beklentileriyle iliskili
olabilecegine dikkat ¢ekmistir (Tokur, 2011: 138).

Katilimcilarin yas seviyesinin birbirine yakin olmasi sebebiyle dindarhiga dair
benzer egilimlere sahip olabilecekleri ihtimal dahilinde oldugundan, yas ile dindarhik
arasinda anlamli bir iliski olmamasia neden olabilir.

Calismamizin sonuglarmma bakildiginda sosyo-ekonomik diizey ile dindarhigin
inang-etki ve bilgi-ibadet boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik goriilmemektedir. Boylece
sonuglar bu yondeki hipotezimizi dogrulamaktadir. Tas yaptig1 bir arastirmada, dindarligin
inan¢ boyutu ile gelir durumu arasinda bir farklilik gézlemlenmedigini, buna karsilik
ibadet boyutu agisindan bir farklilik oldugunu belirtmistir. Buna gore sosyo-ekonomik
diizey bakimindan orta seviyede olanlar, ¢ok 1yi ve ¢ok diisiik gelir diizeyinde olan kisilere
gore, diisiik seviyede olanlar ise, ¢ok diisiik ve cok i1yi olan kisilere gore ibadet boyutuna
iligkin daha olumlu tutum i¢indedirler (Tas, 2004: 80). Akdogan tarafindan yapilan bir
calisma inang boyutu ile gelir diizeyleri arasinda anlamli bir farklilasma olmadigini
gostermektedir (Akdogan, 1999: 114). Yapici ise yaptig1 bir ¢alismada dindarligin etki
boyutu agisindan sosyo ekonomik diizey degiskeni ile anlamli bir farklilik oldugunu ve bu
dogrultuda, orta gelir diizeyindeki bireylerin, {ist ve alt gelir grubundaki bireylere oranla
dinin etkisini daha fazla hissettiklerini gozlemistir. Bununla birlikte orta gelir grubu ile {ist
gelir grubu arasinda anlamli bir iligkinin varligindan s6z edilmektedir (Yapici, 2006: 87).
Ozbaydar tarafindan yapilan bir arastirmada, iist gelir grubundan bireylerin dine kars1
stiphe ve kararsizlik iginde olma bakimindan, alt gelir grubundaki bireyler ile arasinda
anlamli bir farklilik bulgulanmustir (Ozbaydar, 1970: 59). Dua etme sikligi ile sosyo-
ekonomik degisken arasindaki iligkiyi inceleyen Levin ve Taylor 'in ¢aligmalarinda ise
anlamli bir farklilasma s6z konusu degildir (Levin ve Taylor, 1997: 82).

Genel olarak simav stresi ile dindarligin toplam puanlar1 arasinda anlamli bir iliski
bulunamamigtir. Alt boyutlar1 arasindaki iligkiye bakildiginda ise kuruntu ve bilgi-ibadet
boyutlar1 arasinda pozitif gliclii bir iligki bulunmaktadir. Bununla birlikte duyussallik ile
inang-etki boyutlar1 arasinda ise negatif zayif diizeyde bir iligki olmakla birlikte
duyussallik ile bilgi-ibadet boyutlar1 arasinda pozitif gili¢lii diizeyde bir iligki

bulunmaktadir. Depresyon tanist konulmus bireylerde ibadetler ve dini inancin etkisinin



59

arastirildigi bir calismada, dindarligin inang boyutu ile daha az depresyon ve umutsuz olma
arasinda anlamli bir iligki goriilmektedir. Ancak ibadet boyutu ile arasmnda anlamli bir
ilisgki bulunmamaktadir (Murphy, 2007: 166-167). Ancak benzer bir ¢aligmanimn bulgulari
smav stresi ve dini yonelim diizeyi arasinda anlamli bir iligki oldugunu bu iliskinin negatif
yonde oldugunu gostermektedir (Onay, 1997: 31). Tokur tarafindan yapilan bir arastirmada
stres ve dindarligin inang, ibadet ve etki boyutlar1 arasinda anlamli bir iligki
gozlemlenmistir. Buna gore dindarligin boyutlarina ait degiskenlerin stresi azaltmada etkili
oldugu soylenilebilir (Tokur, 2011: 199).

Calismamizin sonuglarindan elde ettigimiz bulgular, aragtirmamizin temel problemi
olan sinav stresi ile dindarlik arasinda bir iliski olup olmadigina cevap vermis ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulgulanmamistir. Yukarida da belirtildigi tizere,
arastrmamizin bulgularma paralel dogrultuda olan benzer ¢alisma verileri mevcut oldugu
gibi, farkli sonuglar elde edilen ¢alismalarda mevcuttur. Calismanm uygulandigi grup, yas
seviyesi, sosyo-ekonomik diizey, 6grenim diizeyleri ile 6grenim gordiikleri fakiilte vb.
degiskenler benzer c¢alismalar arasindaki bulgu farkliliklarmin nedenleri olarak
gosterilebilir. Elbette dini inanci olan bir 6grencinin sinav déneminde, ¢ok¢a dua etmesi ve
ibadetlere daha fazla 6nem vermesi, onun stres seviyesini azaltmaya yardimci olabilir.
Ancak, 6grencinin sinavlara ¢aligmasi onun bireysel sorumlulugundadir. Bundan 6tiirii
stresli olmasi da bireyin kendisiyle daha ¢ok ilgilidir. Dolayisiyla sinav stresi ve dindarlik
her durumda birbiriyle iliskili olmayabilir.

Orneklem grubunun sadece Egitim Fakiiltesi grencileri olmas1 arastirmamizin bir
smirliligidir. Bundan dolayr farkli sehirlerde ve fakiiltelerde 6grenim goéren liniversite
ogrencilerinde, karsilastirmali ve dolayisiyla daha kapsaml ¢alismalar yapilmalidir. Ayrica
calismada kullanilan dindarlik 6l¢egi Islami konulara yonelik sorular icerdiginden otiirii,
Miisliiman bireylerle smirlidir. Diger dini inaniglara sahip olan 6grencileri de kapsamasi

bakimindan 6lgekteki sorular buna yonelik olusturulabilir.
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Ek-2. Smmav Kaygis1 Envanteri

KISISEL BiLGI FORMU

1.Yasimz:

2.Fakiilteniz:

3.Cinsiyetiniz: () Kadmn () Erkek

4.Medeni durumunuz: ( ) Bekar ( )Evl
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5.Gelir durumunuz: () Zayf ( )Orta ( )Iyi ( )Cokiyi
6.Yasadigimz Yer: () Il merkezi ( )Ilge ( ) Koy
SINAV KAYGISI ENVANTERI
s
ACIKLAMA: Asagida, insanlarin kendilerini tanimlamak i¢in § S
kullandiklar1 bir dizi ifade siralanmustir. Bunlarin hi¢birisi iizerinde fazla o %
zaman harcamadan, yazili ve sdzlii sinavlarda, genel olarak nasil % = N
hissettiginizi gosteren yanit1 isaretleyin. = g | 2
5 |c |35
E | R | =2 | E
3 < o [
= I 's N A e
1.S1nav sirasinda kendimi giivenli ve rahat hissederim. 1 2 3 4
2.0 dersten alacagim notu diisiinmek, sinav sirasinda bagarimi olumsuz
yonde etkiler. 1 2 3 4
3.0Onemli smavlarda donup kalirim. 1 2 3 4
4.Smavlar sirasinda, bir giin okulu bitirip bitiremeyecegimi diistinmekten
kendimi alamam. 1 2 3 4
5.Bir sinav sirasinda ne kadar ¢ok ugragirsam kafam o kadar ¢ok karisir. 1 2 3 4
6.S1navlarda kendimi huzursuz ve rahatsiz hissederim. 1 2 3 4
7.0nemli bir smav sirasinda kendimi sinirli hissederim. 1 2 3 4
8. Basarisiz olma diisiinceleri, dikkatimi sinav iizerine toplamama engel
olur. 1 2 3 4
9.Bir smava ¢ok iyi hazirlandigim zamanlar bile kendimi oldukga sinirli
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hissederim. 4
10.Onemli smavlarda sinirlerim dylesine gerilir ki midem bulanur. 4
11. Smav kagidim geri alinmadan hemen 6nce ¢ok huzursuz olurum. 4
12.0Onemli smavlarda kendimi adeta yenilgiye iterim. 4
13.Smavlar sirasinda kendimi ¢ok gergin hissederim. 4
14.Onemli bir smav sirasinda panige kapilirim. 4
15.Smavlarin beni bu kadar rahatsiz etmemesini isterdim. 4
16. Onemli bir sinava girmeden 6nce ¢ok endiselenirim (kurarim) 4
17.Smavlar sirasinda, basarisiz olmanin sonuglarimni diisiinmekten kendimi

alamam. 4
18.0Onemli smavlarda kalbimin ¢ok hizli attigin1 hissederim. 4
19.S1nav sona erdikten sonra endiselenmemeye (kurmamaya) caligirim

fakat yapamam. 4
20.Smavlar sirasinda o kadar sinirli olurum ki aslinda bildigim

seyleri bile unuturum. 4
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Ek-3.Dindarhk Ol¢egi
DINDARLIK OLCEGI

Liitfen asagidaki ifadelere uygun gordiigiiniiz siklan isaretleyiniz.

1). Dini inanclarim muhtag¢lara yardim etmemde etkilidir.

(a) Her zaman  (b) Cogu zaman  (c) Bazen (d) Nadiren (e) Higbir zaman
2). ibadet ederken kendimi Allah’a yakin hissederim.

(a) Her zaman  (b) Cogu zaman  (c) Bazen (d) Nadiren (e) Higbir zaman

3). Din, hayatin anlamim1 kavrama ve hayatta karsilasilan sorulara cevap bulmada
yardimcidir.

(a) Tamamen katiliyorum  (b) Katiliyorum () Kararsizim
(d) Katilmiyorum (e) Hig katilmiyorum

4). Sosyal problemlerle (ailevi problemler, gecim sikintis1 vb) ilgili ¢oziim yollar
ararken dini inan¢larimizin rolii olur mu?

(a) Her zaman  (b) Cogu zaman (c) Bazen (d) Nadiren (e) Hig¢bir zaman

5). Kur’an-1 Kerim’i, Arapcasindan veya Tiirk¢e mealinden ne sikhikta okursunuz?
(a) Her giin bir miktar okurum (b) Cogu zaman okurum (c) Bazen okurum
(d) Nadiren okurum (e) Hig okumam

6). Bes vakit namaz kilmayla ilgili davramisimiz asagidakilerden hangisine uygundur?
(a) Her zaman (b) Cogu zaman (c) Bazen  (d) Nadiren (e) Higbir zaman
7). Saghginiz elverdigi siirece Ramazan oru¢larini tutar misimz?

(a) Her zaman (b) Cogu zaman (c) Bazen  (d) Nadiren (e) Higbir zaman

8). ibadetlerinizi geregi gibi yerine getirebilmek icin sahip oldugunuz bilgi diizeyini
nasil buluyorsunuz?

(@) Cok lyi (b) 1yi (c) Orta (d) Zay1f (e) Higbir bilgim yok
9). Dini inan¢larim geregi dogru sdoylemeye gayret ediyorum.

(a) Her zaman (b) Cogu zaman (c) Bazen (d) Nadiren  (e) Higbir zaman
10). Dini inan¢larim geregi komsularima iyi davraniyorum.

(a) Her zaman (b) Cogu zaman (c) Bazen (d) Nadiren  (e) Hi¢bir zaman
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