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Bu arastirmada tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyinin kisilerarasi iletisim ¢atismasi egilimi
ve stresle basa c¢ikma ile iligkisinin incelenmesi amacglanmaktadir. Calismada nicel bir yaklagim
benimsenmistir. Arastirma Sivas Cumhuriyet Universitesi Egitim Fakiiltesinin farkli boliimlerinde 6grenim
goren 455 {iniversite Ogrencisi ile yapilmistir (321= kadin, 134=erkek). Arastirmada verilerin
toplanmasinda katilimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri hakkinda bilgi sahibi olmak i¢in “Kisisel Bilgi
Formu”, bilingli farkindalik diizeyleri hakkinda bilgi sahibi olmak i¢in Brown ve Ryan (2003) tarafindan
gelistirilen “Bilingli Farkindalik Olgegi”, kisilerarasi iletisim ¢atismasi egilimi hakkinda bilgi sahibi olmak
icin Dokmen (1986) tarafindan gelistirilen “Catisma Egilimi Olgegi”, Tiirkiim (2002) tarafindan gelistirilen
kisinin stresle basa ¢ikabilme giicii hakkinda bilgi sahibi olmak icin “Stresle Basa Cikma Olcegi”
kullanilmigtir. Arastirma verilerinin analiz edilmesinde IBM SPSS 25.0 paket programi kullanilmustir.
Arastirmanin betimsel istatistiklerinde minimum, maksimum, frekans, ortalama, yiizde ve standart sapma
gibi degerlerler kullanilmistir. Cikarimsal istatistiklerde ise stresle basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve
kisilerarasi iletisim ¢atisma egilimi diizeylerinin sosyo-demografik degiskenler baglaminda incelenmesinde
iki grup karsilastirmalarinda “bagimsiz 6rneklem t testi”, {i¢ ve lizeri grup karsilagtirmalarinda “ANOVA”
kullanilmigtir. Aragtirmanin degiskenleri arasindaki iliskinin belirlenmesinde ise Pearson Korelasyon
katsayis1 yonteminden yararlanilmigtir. Bulgular, cinsiyete gore ¢atisma egilimi degiskeninde anlamli bir
farklilik oldugunu gostermektedir. Buna gore kadinlarin ortalama puanlar erkeklerinkinden anlamli olarak
daha yiiksektir. Anne egitim durumuna gore ise lise ve lizeri egitim alanlarin bilingli farkindalik diizeyleri
ilkogretim ve alt1 egitim alanlara gore daha yiiksektir. Alana, sinifa ve baba egitim durumuna gore
degiskenler acisindan anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Ogrencilerin kisileraras: iletisim catisma
egilimi diizeyleri ile stresle basa ¢ikma (r=-0,169; p<0,01) ve bilingli farkindalik (r=-0,416; p<0,01)
diizeyleri arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu; bilingli
farkindalik ile stresle basa ¢ikma (r=0,166; p<0,01) diizeyleri arasinda pozitif yonlii disik diizeyde
istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu bulunmustur. Kisilerarasi iletisim ¢atigma egilimi diizeyleri ve



stresle basa ¢ikma diizeylerinin bilingli farkindalik diizeylerini yordayip yordamadigi ¢oklu dogrusal
regresyon analizi ile incelenmistir. Kisilerarasi iletisim ¢atisma egilimi ve stresle basa ¢ikmanin bilingli
farkindalig1 % 18 diizeyinde yordadigi bulunmustur. Arastirma sonucunda ise kisinin biling¢li farkindalik
diizeyinin arttikca kigilerarasi iletisim ¢atisma egilimi diizeyinin azaldig, stresle basa ¢ikabilme giliciiniin
ise arttig1 tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli Farkindalik, Kisileraras: iletisim, Kisileraras: Iletisim Catismas1 Egilimi,
Stres, Stresle Basa Cikma



ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN MINDFUL ATTENTION AWARENESS AND
INTERPERSONAL COMMUNICATION CONFLICT TENDENCY AND COPING
WITH STRESS

M.Sc. Thesis
Preparer: Ayse Sevim OZKAN
Advisor: Assoc. Prof. Dr. Davut AYDIN
2023 — (X1V + 109)
Kirsehir Ahi Evran University, Graduate School Of Social Sciences
Educational of Sciences Department
Guidance and Psychological Counseling Science
Jury

Assoc. Prof. Dr. Davut AYDIN

This study was conducted to examine the relationship between mindful attention awareness of
university students and their interpersonal communication conflict tendency and coping with stress. A
guantitative approach was adopted in the study. The study was conducted with 455 university students
studying at various departments of Sivas Cumhuriyet University Faculty of Education (321= females,
134=males). The study data were collected using a “Personal Information Form”, which was used to obtain
information about participants’ socio-demographic characteristics, the “Mindful Attention Awareness
Scale”, which was developed by Brown and Ryan (2003), to obtain information about their mindful
attention awareness levels, the “Conflict Tendency Scale”, which was developed by Dékmen (1986), to
obtain information about their interpersonal communication conflict tendency, and the “Coping with Stress
Scale”, which was developed by Tiirkiim (2002), to obtain information about their stress-coping levels.
IBM SPSS 25.0 software package was used to analyze the research data. Descriptive statistics of the study
were presented using minimum, maximum, frequency, mean, percentage, and standard deviation values. In
inferential statistics, “independent samples t-test” was used for comparing groups of two, and “ANOVA”
was used in three or more group comparisons to examine the levels of stress-coping, mindful attention
awareness, and interpersonal communication conflict tendency in the context of socio-demographic
variables. The Pearson correlation coefficient was used to determine the correlation between the variables
of the study. According to the findings, the interpersonal communication conflict tendency variable yielded
a significant difference according to gender. Accordingly, the mean scores of females were significantly
higher than those of males. The mindful attention awareness levels of participants whose mothers had high
school and above education were higher than those whose mothers had primary education or below. The
variables of the study did not show a significant difference according to the field, school year, and father's
education. It was found that there was a low, statistically significant negative correlation between students'



interpersonal communication conflict tendency levels and their stress-coping (r = -0.169; p<0.01) and
mindful attention awareness (r= -0.416; p<0.01) levels and a low, statistically significant positive
correlation between their mindful attention awareness and stress-coping (r=0.166; p<0.01) levels. Multiple
linear regression analysis was used to determine whether interpersonal communication conflict tendency
levels and stress-coping levels predicted mindful attention awareness levels. Interpersonal communication
conflict tendency and coping with stress were found to predict mindful attention awareness by 18%. As a
result of the research, it was determined that as the level of mindful attention awareness level of the person
increased, the level of interpersonal communication conflict tendency decreased and the stress-coping
agency increased.

Keywords: Mindful Attention Awareness, Interpersonal Communication, Interpersonal

Communication Conflict Tendency, Stress, Coping with Stress



ON SOZ
Bu tez c¢alismasi ile giinliik hayatta karsimiza siklikla cikan kisileraras: iletigim
catismasinin, bilingli farkindalik diizeyi ile stresle basa cikabilme diizeyleri arasindaki iliski
arastiritlmak istenmistir. Arastirma kapsaminda {niversite 6grencilerinin bilingli farkindalik
diizeylerinin iletisim catismasi egilimi ve stresle basa ¢ikma degiskenleri tarafindan ne diizeyde

yordandiginin agiklanmasi amacglanmistir.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis kisaltmalar, agiklamalari ile birlikte agagida sunulmustur.
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BiFO Bilingli Farkindalik Olgegi
CEO Catisma Egilimi Olgegi
SBO Stresle Basa Cikma Olgegi

14



BOLUM I
1. GIRIS
1.1. ARASTIRMANIN PROBLEMI

Kokeni ¢ok eski tarihli zamanlara uzanan bilingli farkindalik kavrami eski bir dil olan
Pali dilindeki ‘‘sati”” kelimesinden gelmektedir (Germer, 2004). Sati’nin anlami
“‘animsamaktir’’ fakat bilingli farkindalik modeline iliskin olarak ‘‘zihnin var olmasi’’
seklinde ele alinmistir (Nyanaponika Thera, 1972). Kabat-Zinn tarafindan kavram haline
getirilen bilingli farkindalik dikkat, farkinda olma, anda olma, rahatlama ve i¢goriiyii
kapsayan, bireyin i¢sel potansiyeline iligkin sistemli bir yaklagimdir (Savel ve Munro, 2017).
Bilingli farkindalik kisinin odagini simdiki ana getirerek i¢inde bulunulan anda olanlari, i¢sel
stirecleri igeren tecriibelerini ve dis diinyay1 elestirmeden oldugu haliyle kabul etmesi olarak
nitelendirilmistir (Brown ve Ryan, 2003; Brown vd., 2007 ve Kabat-Zinn, 2005). Yani
bilingli farkindalik ifadesini ge¢miste olup bitmis ya da gelecekteki yasanmasi muhtemel
olaylarin ve hislerin tesirinde kaybolmadan i¢inde bulunulan ani kabul ederek yasamak
olarak tanimlamislardir (Demir ve Giindogan, 2018). Baska bir ifade taniminda ise bilingli
farkindalik olumlu ve olumsuz biitliin yasam tecriibelerini deneyimlemek ve tecriibeleri
olduklar1 gibi onaylamak olarak ifade edilmistir (Brown ve Ryan, 2003). Yapilan bu ¢esitli
tanimlar incelendiginde hepsinin ortak noktasini su anki zamana ydnelik olarak odagi
diizenleyebilme becerisi, dikkat etme, deneyimlere acik olma, net ve yargilardan uzak olma,

onaylama, kabul etme olusturmaktadir (Atalay vd., 2017).

Bilingli farkindaligin tanimlarinin yani sira iglevlerini de ele almak faydali olacaktir.
Ac1 veren durumlara sebebiyet veren his ve diisiinceler oriintiisiine dengeli bir bigimde
yaklasarak bu durumu kabullenmeyi saglar. Bu durumun zitt1 olan agir1 6zdeslesmede ise
negatif his ve diisiincelerin i¢inde benligimizi kaybederiz ve bu durum tecriibe ettiklerimizi
acik bir bicimde algilamamiza mani olur (Germer, 2009). Bilingli farkindalikla ilgili 6nemli
bir islevde yargilayic1 ve elestirel olmamaktir, yasanilan durumlara kars1 kabul edici
olmaktir. Kisi herhangi bir durumla ilgili kirginlik ya da nefret hissettiginde ‘‘Neden bu
sekilde hissediyorum?, zayif ve ¢aresiz biriyim.”’ gibi hislere takilip kalmaktansa bu hisleri
oldugu gibi kabul ederse kendini ve ¢evresini daha iyi bir sekilde yonetebilir. Kisilerin bu
gibi durumlarda olumsuz degerlendirmeler yaptiginda ve yasanilanlar1 kabul etmediginde
siirecin daha da zora gittigi ve kisiye daha c¢ok iiziintii ve ac1 hissi verdigi goriilmektedir

(Arslan, 2018). Bu kabullenmeme durumunun ise kisilerarasinda iletisimi bozdugu ve



catigmaya sebebiyet vermesi beklenen bir durum olacaktir.

Diger bir yandan kisilerarasinda iletisim ve etkilesim devam ettigi siirece, kisilerarasi
catismanin da her zaman olasi1 oldugu diisiiniildiigiinde iletisim ¢atismasi denen bir kavram
ortaya ¢ikmasi muhtemeldir. Kisilerarasi iliskilerde iletisim esnasinda istem dis1 var olan
istenmeyen olaylarda ortaya ¢ikabilmektedir (Kog vd., 2015). Kisiler genellikle istenmeyen
durumlarda olaylar1 ve olaylara yonelik olan duygu ve diislincelerini bastirarak reddeder,
kisiye keyif veren durumlarin artmasini, catigmalardan kagmilmasini, sikintiya sokan
durumlardan uzaklagmayi ister ancak yasamin i¢inde hem {izlintii hem de seving verici
olaylar vardir ve her seyin gegici oldugunu bilip ona gore farkindalik kazanilmas siireci
kolaylastiracaktir (Siegel, 2010). Bu durumda kisiler ve kisilerarasi iliskilerde 6nemli bir
yeri olan iletisimi ve iletisim g¢atismasini nasil azaltabiliriz diye durumlar1 géz Oniine
aldigimizda karsimiza bilingli farkindalik uygulamalar1 ¢ikmaktadir. Bilingli farkindalik
uygulamalari elestirel ve tepkisel olmayi engeller. Bireyler alisilagelmis davranig oriintiileri
sayesinde belirli ve rutine baglanmis otomatik tepkileri verirler. Bilingli farkindalik
uygulamalar ise tepki degil de diisiiniilmiis ve mantikli bir cevap vermeyi saglar. Ayrica
bilin¢li farkindalik duygusalliga da sicak baktigi i¢in samimiyet ve sefkatli bir davranisi da
igerir (Alidina, 2017). Bilingli farkindalik uygulamalarinin ¢atisma durumlarinda bir¢ok
faydasi1 ve kisi iizerinde birgok etkisi vardir. O an i¢inde kisinin yasadig1 deneyimlere karsi
daha aktif bir durus sergilemesini, pasif davranislardan uzak durmasini saglar. Siire¢ iginde
kiside gerceklesen iyi, kotii, notr tarzdaki duygu akislarini serbest birakarak gecislerine izin
verir. Bu sayede belli bir duygusal siire¢ icerisinde kisinin ¢ikmaz yasamasini engelleyip
akista kalmasina miisaade ederek psikolojik siirecine yardim eder ve kisinin 1yi olus halini
destekleyerek catigsmalardan uzak kalmasina yardimci olur (Germer vd., 2005). Bilingli
farkindalik diizeyi ytiksek kisiler, bireye ac1 ve stres, iizlintli veren durumlar ile kars1 karsiya
kaldiklarinda yasanilan problem ve g¢atismaya karsi yogunlagilmis bir tutum sergilemek
yerine problemin ne oldugunun farkina vararak daha sakin bir tutum sergilerler. Bu
farkindalik kisinin ¢evresine ve kendine karsi olumsuz, elestirel, yargilayici bir tutumundan
uzaklasarak c¢evresiyle ve kendisiyle olan iligkileri daha saglikli anlamasina yardimeci
olacaktir. Bu durum ise daha saglikli, ¢catigmalardan daha az etkilenen, stresle basa ¢ikabilen
bir iliskiye doniismesine izin verecektir (Neff, 2003b). Bilingli farkindaligin kisiye sundugu
yararlar dogrultusunda tutarli yaklagimlar saglayarak zihinsel esneklik saglar. Saglanan
zihinsel esneklik yardimiyla kisi duygu durumunu, ruh halini yeniden degistirerek

kisileraras: iletisiminin daha saglikli olmasini saglar (Hayes ve Feldman, 2004). Segal ve



arkadaslarina (2002) gore ise, bilingli farkindaligin dogasinda, kisilerin dikkatlerini su anda
olan durumlara verip, ¢cevrede gerceklesen olaylara tepki verirken durumlara karst daha 6n
yargisiz, daha pozitif bakmalarini saglamak vardir (Baer vd., 2006). Baska bir arastirmada
ise; Barnes ve arkadaslar1 (2007) arastirmalarinda, bilingli farkindalig1 yiiksek olan kigilerin
cevresiyle yasadiklari catigmalar ele alindiginda, daha sinirli duygusal tepkiler gosterdikleri,
catigsma sonrasi daha az kaygi ve gerilim yasadiklar1 goriilmiistiir. Bu durumlart géz 6niine
aldigimizda iletisimin daha olumlu yonde etkilenecegi ve catismalarin azalacagi

distiniilmektedir.

Yukarida belirtilen arastirmalardan da goriildiigi tizere bilingli farkindalik diizeyinin
artis1 kisinin yasadig1 kisilerarasi catismayi azaltmaya yardimei oldugu gibi yasanan stresle
basa cikabilmeye de biiyiik katkilar sagladigi goriilmektedir. Bu aciklamalarin 1s18inda
calismamizi etkileyen bir diger degisken olan stres akla gelmektedir. Stres belirli bir diizeye
kadar islevsel goriilmektedir. Kisinin giinlik yasamini siirdiirmesine yardimci olan ve
kisinin hedefleri dogrultusunda ilerlemesini saglayan bir nevi enerji kaynagi olarak goriilen
harekete gecirici gili¢ olarak goriilmektedir. Diger yandan, kiside goriilen stres bu optimal
seviyenin digina c¢iktiginda bireyde istenmeyen durumlar goriilebilir ve enerji kaynagi
olmaktan ¢ikabilir. Yasanan stres durumlarinin odaklanma ve dikkati olumsuz yonde
etkiledigini gosteren arastirmalar bulunmaktadir (Skosnik, Chatterton ve Swisher, 2000).
Belirli bir seviyenin iizerinde yasanan ve algilanan stres, kiside fiziksel ve psikolojik olarak
ciddi etkilere sahip hasarlar birakabilmektedir. Bu durum g6z oniine alindiginda stresle
miicadele etmenin aslinda ne kadar kiymetli bir durum oldugunu goéstermektedir. Bu
anlamda yapilan ¢aligsmalar incelenmistir. Arastirmalar, algilan stres durumlarini azaltmaya
yonelik olarak bilingli farkindaligi temel alan uygulama ve miidahalelerin kullanilmasinin
gerekliliginin kisinin biyolojik ve psikolojik iyilik, ruhsal saglik ve iyilik iizerinde olumlu
etki ettigini gostermektedir (Shapiro, Brown ve Biegel, 2007). Bilingli farkindaligin kisiye
sagladigt durumu oldugu gibi Onyargisiz bir bigimde algilama sekli, kisinin yasadigi
kisilerarasi ¢atigmalar ile basa ¢ikmasina olanak saglayacaktir. Ayrica son yillarda bilingli
farkindalig1 temel alan stres azaltma uygulamalarimin, kisinin stres diizeyini ciddi bir
bi¢imde azalttigi goriilmiistiir (Shapiro, Brown ve Biegel, 2007). Kisi, kendi bedeninde neler
olduguna dair farkindalik yasadiginda, yani ne hissettigini, aklindan neler gegtigini
bildiginde, duygu durumunu kontrol altina almasi kolaylasacaktir. Bu durumda yasanan
catigjmaya daha farkli bir gozle bakabilmeyi saglayacaktir. Diger yandan ise bu

uygulamalarin, kisiye bu farkindalik dolu bilinci teorik ve uygulamali olarak beceri



diizeyinde gelistirmesine imkan verecektir. Bu tiir miidahale programlarinin, kisiye bu
bilinci teorik diizlemde vermek ve uygulamali olarak beceri gelistirmelerini saglamak gibi
edinimleri mevcuttur. Yapilan aragtirmalar gostermistir ki bilingli farkindalik diizeyi yiiksek
kisiler stres verici olaylara karsi daha saglam bir durus sergileyip stresle basa ¢ikma
diizeylerinin daha iyi oldugunun, stresli yasam olaylariyla daha iyi basa cikabildiklerini
(Ulev, 2014 ve Weinstein vd., 2009) ve bilingli farkindalik diizeyi arttikca strese ve stresli
durumlara karst daha basarili miicadele verme giicliniin arttigin1 ve stresli yasam
olaylarindan giiclii ¢ikma durumlar arasinda olumlu bir iliskinin oldugu goriilmiistiir
(Brown ve Ryan, 2003). Bu duruma benzer arastirma sonuglari ilgili alanyazinda
bulunmaktadir. Bunlardan bazilar1 su sekildedir; stres diizeyinde azalma (Demir, 2014),
anksiyete ve agorafobi (Vujanovic vd., 2007), depresyon (Kara ve Ceyhan, 2017)
tikenmiglik (Akyol, 2016), farkindalik diizeyinde artis, 6z-kabul, ruhsal ve duygusal
diizenleme (Broderickve Metz, 2009), kaygi belirtileri (Vollestad vd., 2011), gibi
caligsmalarla arasindaki iligki arastirilmistir ve anlamli bir diizeyde iliski bulundugu tespit
edilmistir. Vonderheyde’in (2017) yaptig1 ¢calismada ise, tiniversite dgrencilerinin bilingli
farkindalik diizeyleri ile stres arasinda ters orantili bir iligki oldugu goriilmekte olup yukarida
yazilan ifadelere benzer sonuglar elde edilmistir. Arastirmalardan elde edilen bulgulara gore
ise algilanan stresi kontrol etmede etkili olan bir miidahale olarak karsimiza bilingli
farkindalik ¢ikmaktadir. Bilingli farkindaligin miidahaleleri ve uygulamalar1 stres iizerinde

etkili oldugu goriilmiistiir.

Yapilan arastirmalar ve degiskenlerin birbiri lizerindeki etkisi goriildiiglinde
aragtirmanin problem ciimlesini; “Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyinin
kisilerarasi iletisim ¢atigmasi egilimi ve stresle basa ¢ikma diizeyleri ile iliskisi var midir?”

sorusu olusturmaktadir.
1.2 ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin amaci; iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyinin,
kisilerarasi iletisim ¢atismasi egilimi durumu ve stresle basa ¢ikma diizeyleri ile iliskisinin

incelenmesidir.
1.2.1 Arastirmanin Alt Amaclar:

Aragtirmada temelde iiniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik, iletisim
catismasi egilimi ve stresle basa ¢ikma diizeylerinin incelenmesi amaclanmaktadir. Bu

temel amaglar dogrultusunda aragtirmanin ii¢ alt amaci bulunmaktadir. Arastirmanin



birinci alt amaci 6grencilerin iletisim gatismasi egilimi ve stresle basa ¢ikma diizeylerinin
ne diizeyde oldugu sorularina cevap aramaktir. Arastirmanin ikinci alt amaci bazi
sosyodemografik degiskenler baglaminda Ogrencilerin bilingli farkindalik, iletisim
catigmasi egilimi ve stresle basa ¢ikma diizeylerinin incelenmesidir. Aragtirmanin iigiincii
alt amaci ise bilingli farkindalik, iletisim catismasi egilimi ve stresle basa c¢ikma
degiskenleri arasindaki iliskinin ve iletisim ¢atismasi egilimi ve stresle basa ¢ikmanin
bilingli farkindaliga etkisinin incelenmesidir. Arastirmanin ikinci ve ti¢iincii alt amaglari

dogrultusunda asagidaki hipotezler test edilmistir:
Hi: Ogrencilerin stresle basa ¢ikma diizeyi cinsiyete gore farklilasmaktadir.
Ho: Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyi cinsiyete gére farklilasmaktadir.

Ha: Ogrencilerin Kisilerarasi iletisim gatisma egilimi diizeyi cinsiyete gore

farklilagsmaktadir.
Ha: Ogrencilerin stresle basa ¢ikma diizeyi alanlarma gére farklilasmaktadir.
Hs: Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyi alanlarma gére farklilasmaktadir.

He: Ogrencilerin kisileraras: iletisim ¢atisma egilimi diizeyi alanlarina gore

farklilagsmaktadir.
Hy: Ogrencilerin stresle basa ¢ikma diizeyi siniflaria gore farklilasmaktadir.
Hs: Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyi siniflarina gore farklilasmaktadur.
Hg: Ogrencilerin kisileraras: iletisim catigma egilimi diizeyi simiflarma gore
farklilagsmaktadir.

Hio: Ogrencilerin stresle basa c¢ikma diizeyi anne egitim diizeyine gore

farklilasmaktadir.

Hii: Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyi anne egitim diizeyine gore
farklilagsmaktadir.

Hio: Ogrencilerin kisilerarasi iletisim catisma egilimi diizeyi anne egitim
diizeyine gore farklilasmaktadir.

His: Ogrencilerin stresle basa ¢ikma diizeyi baba egitim diizeyine gore

farklilasmaktadir.

His: Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyi baba egitim diizeyine gore

farklilasmaktadir.



His: Ogrencilerin kisilerarasi iletisim catisma egilimi diizeyi baba egitim

diizeyine gore farklilasmaktadir.

Hie: Ogrencilerin stresle basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve kisilerarasi iletisim

catisma egilimi diizeyleri arasinda anlamh bir iligki vardir.

Hi7: Ogrencilerin stresle basa ¢ikma ve kisileraras: iletisim catisma egilimi

diizeyleri bilingli farkindalig1 anlamli diizeyde yordamaktadir.
1.3.ARASTIRMANIN ONEMI

Arastirmanin yapilan analizler sonucunda ortaya ¢ikacak olan bilgi biitiinlerinin,
giiniimiiz diinyasina ve alan yazina 6zellikle bilingli farkindaligin kisileraras: iletisim
catigsmalar1 egilimi ve stresle basa ¢ikabilme diizeyine dair iligkisini gérmek adina énemli
oldugu diisiiniilmektedir. Bireyler farkli olduklarindan ve yasantilari kaginilmaz olarak farkli
yorumladiklarindan dolay1 kisileraras: iletisim c¢atismalar1 kaginilmazdir. Hayatimizin
genelinde ¢atigma yer alacaktir. Yapilmasi gereken kisilerarasi iletisim catigsmasini aza
indirmeye calismak yerine, kisilerarasi iletisim catismasinin sebebini bulup onu ¢ézmeye
calismak daha dogru olacaktir. Bunlarin yaninda iletisim kabiliyetini giiclendirmekte daha
olumlu etki sunacaktir. Basarili bir sekilde ¢éziimlenen ¢atismalar; yaraticilik, motivasyon
ve performans iizerinde olumlu etkilere yol acar. Iletisim catismalarn basarili bir sekilde
¢oziimlenmesi i¢in ¢atigmaya taraf olan her kiginin tatmin olabilecegi bir ¢6ziim yolunun

bulunmasi gerekir (Ware ve Barnes, 1983: akt: Canli, 2001).
1.4. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Bu arastirma 2021-2022 egitim-6gretim yili Sivas Cumhuriyet Universitesi Egitim

Fakiiltesinde farkli boliimlerde 6grenim goren tiniversite 6grencileri ile sinirlidir.

Arastirmanin verileri “Bilingli Farkindalik Olgegi”, “Catisma Egilimi Olgegi” ve

“Stresle Baga Cikma Olgegi” nin 6lctiigii niteliklerle smirlidir.
1.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI
Arastirma, asagidaki varsayima dayali olarak gerceklestirilmistir.

Arastirmaya katilan {iniversite 0grencilerinden veriler toplanirken katilimcilarin,

kullanilan 6lgme araclarina igtenlikle yanit verdikleri varsayilmaktadir.
1.6. TANIMLAR

Bilincli Farkindahk (Mindful Attention Awareness): Bilingli Farkindalik



kavrami, yasadigimiz her ne olursa olsun bu durumu yasantilarken yargilayici olmak yerine
kabullenici olmak ve zihnin islevlerinin tam olarak agik olmas1 durumuna denir (Kabat-Zinn,
2009).

Kisileraras1 Iletisim (Interpersonal Communication):Kisileraras1 iletisim
birbirleriyle iletisim siirecinde bulunan bireylerin ¢esitli ifadeler tireterek ve bu iirettikleri

ifadeleri birbirine ileterek bu siireci tamamlamalari olarak belirtilir (D6kmen, 2005).

Kisilerarasi Iletisim Catismas1 Egilimi (Interpersonal Communication Conflict
Tendency): Iletisim halindeki kisi veya kisilerin gonderdikleri mesajlarin icerigi karsi
tarafin ihtiyaclariin giderilmesini engelliyor, bakis ac¢ilarina ters diisiiyor ve deger, cevresel
faktorler, engellenme, algi, baglamsal roller, rekabet gibi etkilesimsel farkliliklarindan

kaynakli olarak ortaya ¢ikan gerilim seklinde isimlendirilebilir (Karip, 2010).

Stres (Stress):Stres, bireyin fiziksel ve duygusal boyutu kapsayan sinirlarinin tehdite
ugramasi sonucunda bireye yonelik bir tepki, gerginlik, baski1 hissi olarak isimlendirilebilir
(Deniz ve Yilmaz, 2005).

Stresle Basa Cikma (Coping With Stress): Stres yaratan durumlarin kiside
uyandirdigr duygusal huzursuzlugu azaltmak maksadi ile ortaya konan ve kisinin kendi

kendine tirettigi davranissal ve duygusal davraniglar 6riintii cabasidir (Kirimoglu vd., 2011).



BOLUM I
2. KAVRAMSAL/KURAMSAL ACIKLAMALAR VE iLGILI LITERATUR
2.1. BILINCLI FARKINDALIK
2.1.1. Bilincli Farkindahk Kavram

Bilingli farkindalik, kavram olarak daha c¢ok dikkat ve zihni belirli odaklara
yonlendirme yoluyla hatirlama anlamlarinda kullamlmaktadir (Ozyesil vd., 2011).
Hatirlamak anlamindaki farkindalik ile asil dikkat ¢ekilmek istenen geg¢misteki anilarin
diisiiniilmesi degil, 6zenli bir sekilde dikkatin simdiki tecriibelere verilerek anlasilir ve agik
bir sekilde kavramadir. Anlagilir ve acik kavrama ise var olan durumun algilanmasi ile bu
durumun olumlu veya olumsuz olarak kabul edilmesidir (Karatag ve Camadan, 2020). Bunun
yaninda bilin¢li farkindaligin temel siiregleri diizenleme ile izleme kavramlar ile
aciklanmaktadir (Kabat-Zinn, 2010). Bireylerin kendi diisiincelerini diisiinme fikri, bilingli
farkindalik kavraminin temelini olusturmaktadir. Daha spesifik olarak metabilis, bir kisinin
zaten bilmekte oldugu bir seyi diizgiin bir sekilde 6grenme olgusunun kavranabilmesi ile
bilginin ne anlama geldigi ile ilgili diisiince iiretilmesi ve stratejik yeteneklerini belli bir
kaliba yonelik olarak olumlu sonuclar elde etme ve bu durumu giivenilir ile verimli olarak
kullanma yetenekleriyle birlesmis olan becerilerdir (Germer vd., 2013). Bilingli farkindalik
baska bir ifadeye gore, bireylerin sadece yapabildiklerinin degil, yapabilecegi seylerin de
farkina vararak kendisine ait olan stratejileri gelistirmesidir (Davis ve Hayes, 2011).
Farkindalik, dikkat ve hatirlama anlamlarina gelmektedir (Celikler, 2017). Her ne kadar
hatirlama anlaminda da kullanilsa da genel olarak zihinde var olani ifade etmek anlaminda
kullanilmaktadir (Ziimbiil, 2021). Hatiralarla birlikte yasamin siirdiiriilmesi anlamina gelen
hatirlama kavrami, anilar1 kabul etmesiyle simdiki zamandaki mevcut deneyimlere bir kez

daha yonlendirilmesi anlamina gelmektedir (Albayrak, 2020).

Bilingli farkindalik konusunda yapilan calismalar degerlendirildiginde, konuyla
alakali pek ¢ok farkli tantmlamalar yapilmistir. Bilingli farkindalik kavramu ile ilgili bu denli
farkli tanimlamalarin yapilmasinin temel sebebi yapilan ¢alismalarin icerisinde ¢ok farkl
igerikler barindirtyor olmasidir. Cok yonlii bir kavram olan bilingli farkindalik kavrama ile
ilgili tanimlamalarda cesitlilik gostermektedir. Farkli tanimlamalar birbirleri ile
incelendiginde simdiye kadar dikkat, yargisizlik, i¢sel gézlem ve kabullenme olgusunun
bilingli farkindaligin temel bilesenlerini olusturdugu goriilmektedir (Akgakanat, 2018;
Yiiksekbilgili, 2020).



Son donemlerde bilingli farkindalik kavrami, psikolojide olduk¢a 6nem kazanan bir
kavram haline gelmistir. Bu durumun 6nemli sebeplerinden biri bilingli farkindaligin
psikolojik problemlerin ¢oziilmesinde Onemli etkilere sahip olmasidir, bunun yaninda
bilingli farkindalik, teorik bir alt yapiya sahip olmasiyla birlikte giindelik hayatta kisilerin

hayatlarinda islevsel sonuclar dogurmasi bakimindan 6nem tasimaktadir.

Bilingli farkindalik, yargilama yapmadan bireylerin dikkatini yalnizca su ana
odaklamasi ve kabullenmesi olarak ifade edilmektedir (Okan, Yilmaztiirk ve Kiirtim, 2020;
Uzun, 2020). Bu kavram literatiire bakildiginda farkindalik amacli uygulamalari, kuramsal
bir modeli ve ayrica psikolojik bir siirecin tanimlanmasi i¢in kullanilmaktadir (Brown ve
Ryan, 2003). Bireylerin giinliik yasam igerisinde sergiledikleri davraniglar genellikle
otomatik davranig Oriintiileri olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bireyler yasamis olduklar
olaylar ile ilgili herhangi bir an1y1 zihinlerinde olusturmazlarken, yapmis olduklari eylemleri
ise farkinda olmadan yapmaktadirlar. Yiiriitken ya da araba siirerken dikkatini odaklamaz
ve o an ne yaptigini pek de diisinmez. Bu duruma dikkatsizlik hali ad1 verilmektedir
(Westen, 1999). Bilingli farkindalik aninda birey, aktif olarak duyulara gelen uyarilarin
farkina varmakta ve bu durum bireyin an1 yasamasina imkan sunmaktadir. Kabullenmek ve
yargilamamak, bilin¢li farkindaligin vurgulamis oldugu bir diger noktadir (Arslan, 2018).
Bilingli farkindalik kavrami, yasanan ana dikkatini bilingli olarak vermek ve
yargilayiciliktan uzak olmasi seklinde ifade edilmektedir (Bishop vd., 2004). Bilingli
farkindalik kavrami, o an bireyin icerisinde bulunmus oldugu zaman dilimi ve mekanda
gerceklesmekte olan deneyime, tarafliliklardan ve 6n yargilardan bagimsiz bir sekilde dogru-
yanlis ve 1yi-kotii seklinde herhangi bir degerlendirme yapmadan her seyi mevcut sekilde
kabul edilmesi sonucunda odaklanmasi ve igsel ile digsal uyaranlarla ilgili ileri seviyede

farkindaligin gelistirilmesidir (Brown, Ryan ve Creswell, 2007).

Bilingli farkindalik ile ilgili alan yazinda yapilan ¢alismalar incelendiginde, bilingli
farkindalik diizeyleri yiiksek olan kisilerin genellikle uyumlu basa ¢ikma yontemleri
kullandiklar1, kagingan basa ¢ikma stratejilerini stres veren ve daha az yasantilarla basa
cikma stratejilerini daha c¢ok kullandiklari, bilingli farkindalik ile birlikte iyi olusan ve
psikolojik iligkinin olumlu anlamda oldugu, genel anksiyete bozuklugu olan bireylerin diigiik
diizeyde bilingli farkindalik ve 6z anlayisa sahip olduklari, 6z diizenleme davranisi ile
bilingli farkindaligin olumlu duygusal durumlarin olugsmasina neden oldugu goriilmektedir

(Stahl ve Goldstein, 2019).
Bilingli farkindalik temelini meditasyondan alan dikkati yonlendirme becerisi olarak
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ifade edilmektedir (Ogel ve Catak, 2010). Bilingli farkindalik uygulamalarmin giindelik
hayatta kisilerin etkin bir sekilde kullanmalar1 amaciyla bireylere yonelik bilingli farkindalik
egitimleri planlanmaktadir. Bilingli farkindalik i¢in verilen egitimlerin asil amaci 6nyargisiz
ve simdiki zaman odakli bir dikkatin gelistirilmesi ile beden farkindaliginin arttirilmasi
oldugu belirtilmektedir (Ozok ve Tanhan, 2018). Bilingli farkindalik egitimlerinin temelinde
konsantrasyon yer almaktadir. Bu duruma da Samatha (i¢gorii) ad1 verilmektedir (Astin,
1997). Burada zihnini belirli bir noktaya odaklayan birey, diger diisiincelerin zihninden
atilmasini amaclamaktadir (Duncan ve Bardacke, 2010 ve Kabat-Zinn, 2009). Ayn1 zamanda
buradaki asil amag siiklinete ve huzura ulagmaktir. Bu noktada ise ge¢mis kosullanmalara ve
deneyimlere dayanarak bakilmak yerine olduklar1 gibi onlara dikkat etmek Onem
tagimaktadir (Albayrak, 2015). Genellikle bu miidahaleler i¢in dikkat kontrolii, meditasyon,
beden taramasi ve nefes egzersizleri gibi teknikler bulunmaktadir. Bireyler bu miidahaleler
esnasinda kendi i¢sel deneyimlerine ve anlik olaylara kars1 dikkatini vererek beden ve zihin
egzersizleri yapmaktadir (Tuncer, 2017). Bilingli farkindalik egitimlerinin bu sebeple temel
bilesenlerinin; yeniden bilissel degerlendirmeleri yapmak, duygular1 fark etmek, beden
farkindaligin1 arttirmak, fonksiyonel olmayan diisiinceleri tespit etmek ve dikkati siirece
vermek gibi etkenlerden olustugu sdylenmektedir (Germer vd., 2013; ikiz ve Uygur, 2019).
Bunlarin yaninda bireylerin i¢ gorii kazanimlarinin saglanmasi amaciyla ile bilingli
farkindalik modelleri psikanaliz, insancil terapi, gestalt terapi, varoluscu terapi ve bilissel

davraniset terapi ile birlikte kullanilmaktadir (Gtileg, 2020).
2.1.2. Bilincli Farkindahgin Tarihgesi

Bilingli farkindalik ile ilgili olarak ge¢mis donemlerde yapilan arastirmalar
degerlendirildiginde, bilingli farkindalik kavraminin kdkeni Dogu medeniyetlerinde ve
Hindistan’da ortaya cikmustir (Ozyesil, 2011a). Yaklasik 2500 yil dnce ortaya ¢ikan bu
Ogreti, baz1 disiplinler tarafindan giliniimiizde incelenerek cesitli arastirmalara konu olmus
ve basta stres olmak iizere kaygi ve depresyon gibi kotii duygular ile miicadele edilmesi
hususunda baglica uygulamalara ve calismalara konu olmustur (Siegel, 2010). Bilingli
farkindalik 6gretileri ruhsal 6zgiirliik ve insanin mutluluga ulagmasini ve i¢ gorii kazanip aci
cekmekten kurtulmasini amaglayan uygulama ve prensiplerden olusmaktadir. Bu yaklagim
ayrica dikkatin yonlendirilmesi anlamina da gelmekte olup son yillarda Bati kiiltiiriinde
giderek artarak kullanilmaya ve yayginlasmaya baslamistir (Deniz ve Stimer, 2010;
Karahanci, 2020; Johanson, 2006). Bati medeniyetinde de uygulanmasindan dolay1 yalnizca

bir Budist pratigi olmaktan uzaklasarak yasamimizda her an iletisim igerisinde olmakla
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iligskilendirilen dikkatin yonlendirilmesi i¢in bir teknik haline getirilmistir. Bireyin yasami
ile yakin iliski halinde bulunarak minnettarlik duygusu tatmasi, diinya iizerinde bulunan
kendi yerini sorgulamasi, yasaminin amaglarini, kim oldugunu kesfetmesi ve kendi igine
donmesi gibi baglantilarla olan iligkilerinde artislar yasanmustir (Schonert-Reichl ve Lawlor,
2010). Bilingli farkindalik teknigine gore, kendisine dikkati ¢agiran bireyler belirli bir
sistemi olan yontemler ile zihninin dogas1 ile varolusunu sorgulamasi durumunda ¢ok daha
bilingli, uyumlu ve tatmin dolu olmaktadir. Bati diinyasinin hiz kazanmasinin ardindan
akademik diinyada da yayginlasmay1 basarmistir. Akademik diinyada da bilingli farkindalik
bireylerin ¢evrelerinde ve i¢ diinyalarinda olusan gelismelerle ilgili olarak ayrintili bir
farkindalik olgusu olarak ifade edilebilmektedir. Tarihgesinin yukaridaki agiklamalar
1s1¢1nda eski ve koklii bir gegmise sahip oldugu agikca goriilmektedir.

2.1.3. Bilincli Farkindahga Temel Olusturan Kisilik Ozellikleri

Bireylerin bilingli farkindaligin olusmasi i¢in birtakim nitelikleri icerisinde
barmdirmahdir. Oz yeterlilik bu 6zelliklerden ilkidir. Bireylerin hedeflerine ulasabilmesi
icin gerekli faaliyetleri diizenleyerek basarili olabilmesiyle iliskili olarak kendi yargisina
verilen isim 6z yeterliliktir (Bakioglu, 2017). Ayn1 zamanda bireyin bu yargisi bireylerin
zorluklarla kargilasmas1 durumunda zorluklara ragmen tutum ve davranislar1 ve zorluklarla
miicadele etme becerilerini de kapsamaktadir (Shahrokh ve Hales, 2003). Oz yeterlilik
Ozetle, bireylerin planlamis olduklar1 hedeflere ulasabilmeleri siirecinde kendilerine duymus
olduklar1 inangtir. Bagka bir ozelligi ise 6z yoOnetimdir. Bilissel farkindaliga sahip
olabilmeleri adina bireyler, eksik olduklar1 yani ihtiya¢ duyduklari 6grenme yolunu ve alani
kendileri se¢meli ve siirecler boyunca gozlemler yaparak inceleme yapmali, gerekli
goriilmesi gibi durumlarda gerekli olan diizenlemeleri yapmalidir. Bireylerin bilissel
stiregclerde basarili olabilmesi, elinde yonetimi bulundurabilmesi ile dogrudan etkilesim

halindedir (Ak¢akanat, 2018).

Ayrica bireyin bilingli farkindalikta 6z diizenleme o6zelligini de igerisinde
barindirmasi gerekmektedir. Oz diizenleme yonteminin yerine getirilmesinde denetleme ve
degerlendirme, organizasyon ve planlama yontemlerinde gerekli olan becerilere hakim
olmast olduk¢a onem arz etmektedir (Dryden ve Still, 2006). Bu 6zellikte bireyingerek
ogrenme siireci gerekse kendisi ile ilgili gereken bilgilere sahip olmasi gerekir. Kendini
kabul etme 6zelligi ise bireyin kendi tutum ve davraniglari ile amacinin gergeklestirilmesi
adina motivasyon verici kaynaklarin bilincinde olmas1 ve onlara yonelik olumlu bir duygu

icerisinde olmaktadir. Bir diger ifadeye gore bireylerin kendilerine ait olumlu ya da olumsuz
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yonlerini tanimasi ve kendisi ile her anlamda barigik halinde olmasidir (Akgakanat, 2018).
2.1.4. Bilincli Farkindahgmn Islevi

Bireylerin hayatlarinda ortaya ¢ikan problemlerden kaginmadan onlar ile etkilesim
halinde bulunmasi basarisizliklara, yetersizliklere ve iiziintiilere yonelik olarak yargilayici
bir tutum sergilemeden bireyler hayatlarinin bir pargasi olarak bunlar algilamasi 6z anlayis
olarak ifade edilmektedir (Neff, 2008). Oz anlayisin kendine sefkat olmak, ortak paydasim
ve bilingli farkindalik olarak {i¢ farkli bileseni bulunmaktadir (Neff, 2003a). Bireylerin
lizlintii verici olaylarla karsilasmalar1 durumunda sevgi, sefkat ve affedicilik duygularini
gelistirilmesi durumunda bilingli farkindalik 6z anlayis diizeyinde bir artisin meydana
gelmesine neden olmaktadir. Bireylerin bu dogrultuda olumsuz duygu ve davraniglardan

daha az etkilenmeleri saglanmaktadir (Kismetoglu, 2019).

Bireylerde bilingli farkindalik uygulamalar1 yasam ile etkilesim saglamalarina neden
olmaktadir. Uygulamanin yapilmasi ile acinin azaltilmasi veya yagamin zorluklari, tepkilerin
daha az olmasi i¢in kullanilan bir etkendir ve bununla birlikte amag iyi olugun artmasidir
(Charmaz, 1980; Elson, 1997 ve Neff, 2003a). Bilin¢li farkinda olma durumu su an da
gerceklesen olaylari gorebilmek ve uyanik olma anlamina gelmektedir. Konu ile ilgili
yapilan ¢aligmalar ile bireylerin nadiren bilingli farkinda oldugu sonucuna varilmistir.
Bireyler kendilerini genellikle o an yasamis olduklari olaylar karsisinda duygular ve
diisiinceler igerisinde bulmaktadir. Bu durum bilingsizlik seklinde ifade edilmektedir
(Kabat-Zinn, 1994). Yapilan islerin istiinkorii bir sekilde yapilmasi, bagak diistinceler ile
mesgul olunmasi nedeniyle objelerin kirilmasi ya da diisiiriilmesi, fiziksel agidan rahatsizlik
verilen durumlarin farkina varilmasinda giicliik yasanmasi, tanmismis olduklar1 kisilerin
isimlerini ilerleyen zamanlarda unutmak, siklikla ge¢miste edinmis oldugu diisiinceleri
hatirlamak, siirekli gelecek kaygisi duymak, ne yediklerini bilmeden atistirmak gibi
ozellikler icermektedir (Kilingoglu, 2020).

Bireyler bilingli farkindalik halinde hazir, uyanik, mutlu ve rahattir. Diisiincelerin
sakinlestirilmesi ve zihnin kavranmas: i¢in algilar ve hislerin farkinda olma deneyimi
uygulamaya gecirilmelidir. Kendisinde dogan her his ve diisiinceyi bireyler, nasil
tanimlayacagini ve gozlemleyecegini bilmek durumundadir. Bireylerin zihinlerini
tanimasinin tek bir yolu, bireyler hakkindaki seylerin tamamini tanimasi ve gozlemlemesidir
(Schonert-Reichl ve Lawlor, 2010). Kisiler gerek zihnin gdzlemcisi gerekse beynin ta

kendisidir. Kisaca bir diisiincenin kovulmas: ya da {izerinde durulmasi 6énemli degildir.

12



Burada asil 6nemli olan sey diisiincenin bilincinde olmaktir. Bir zihnin nesnellestirilmesi
olmayan bu gozlem nesne ile 6zne arasinda bir farklilik olusturmamaktadir. Zihin zihni
uzaklastirmaz, zihin zihni tutmaz. Yalnizca zihin kendisini gozlemlemektedir. Yapilan
gbzlemin disinda kalan olgularin bazilar1 gozlemleri olmayip gozlemciden de bagimsizdir

(Ulev, 2019).

Zor durumda yasanilan sikintilari en aza indirilmesi i¢in bilingli farkindalik yillardir
kullanilan deneyimler ile iliskinin kurulabilmesi durumu seklinde belirtilmektedir.
Bireylerin simdiki durumlara gore en az tepki gostermeleri hedeflenmektedir. Olumlu,
olumsuz veya yansiz bir sekilde deneyimler ile iliski kurmanin ve iyi olus diizenini
arttirmanin bir yontemi olarak belirlenmektedir(Hayes ve Lillis, 2012). Bireylerin uyanik
olmasi ve var olan olaylarin farkinda olmasi bilincin farkinda olmast ile
iliskilendirilmektedir. Seyrek olarak bireyler bilingli bir sekilde olaylarin bilincinde
olmaktadirlar. Genellikle bireylerin olaylar karsisinda dikkatsizlikler yagamaktadir. Bu
durumu bireyler bilingdisi bir sekilde dile getirmektedir. Bilingsizligin farkinda olunmadan
beslenme, fiziksel gerilim, problemin farkina varamama, kirma, dikkatsizlik ile dokme,

geemis ve gelecek ile ugrasilmast ve islerin hizli bir sekilde gergeklestirilmesi gibi birtakim

ozellikleri bulunmaktadir (Kara, 2021).
2.1.5. Bilinc¢li Farkindah@in Unsurlar

Bilingli farkindaligin olugsmasina neden olan ii¢ ana etken bulunmaktadir (Germer,
2009). Bu etkenlerden ilki yasanilan ana odaklanilan bilingli olunmasi durumudur. Bu
durum, giinlimiizdeki zamana dayanarak gelecekle ve ge¢mis yasamla alakali riiyalara
aldanmadan simdiki zamanda kisinin kendisini gormesini saglamaktadir. Dikkatin hem igsel
hem de dissal alanda tutulmasi ise ikinci unsuru olusturmaktadir. Bu unsur, igsel olarak
beden duyumlarinin ve duygu ve disiincelerin bilincinde olmay1 ayrica fiziksel cevre
sartlarin1 sicaklik ve koku etkenlerden dolay: farkinda olunmasi gerekmektedir. Ugiincii ve
son etken ise yasanilan olaylarin ile durumlarin acik bir sekilde kabul edilmesidir. Bireylerin
edinmis oldugu tecriibeleri degistirme veya herhangi bir diizeltme yapilmadan ve yargilama
yapilmadan oldugu gibi kabul edilmesi durumudur. Bireylere bu durum yasamin veya
bireyin olmas1 gerektigi birey ile ilgili idealler ve inanclar dogrultusunda 6zgiir olmasina
imkan saglamaktadir. Bireyler bu 6zgiirlesmeyle birlikte i¢erisinde bulundugu duruma kabul
ederek bu durum sonucunda ortaya ¢ikan duygularin tecriibe edilmesi i¢in kendilerine bagka

bir alternatif ararlar (Kilingoglu, 2020).
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Konu ile ilgili yapilan ¢aligmalar dogrultusunda bilingli farkindalik kavramini

olusturan temel degerler yedi farkli sinifta incelenmistir (Kabat -Zinn, 2009);

1. Yargisizhk: Yargisizlik maddesi dogrultusunda zihnin yasanilan deneyimler ve
olaylar etkisinde yapilan degerlendirmelerden bir adim uzaklasilmasi gerektigi ifade
edilmistir. Olaylar karsisinda insan zihni iyi veya kotii, dogru veya yanlig gibi etiketlemeler
yapmaktadir (Ozyesil, 2011a). Bireyleri olaylar karsisinda bu etiketlemeler tepki vermeye
ve yargilamaya stliriimektedir. Bilingli farkindaligin yaratilmasi adina yargilamalardan uzak

durmak ve sadece gbézlemlenmelidir (Roemer vd., 2008).

2. Sabir: istenilse de istenilmese de sabirli olmak, her seyin zamanmin oldugunun
bilinmesi, Ornegin mevsimlerin gegistirilemeyeceginin kabul edilmesi farkindaligin
gelistirilmesi adina dnem arz etmektedir (Dogan, 2017). Bu erdem bilgeligin temeli olarak
da kabul edilmekte 6niimiizdeki yakin zamanin temellerinin insa edilmesi suan yapilanlarla
gerceklesmektedir. Ayrica farkindalik ile ilgili yapilan uygulamalar adina da ciddi bir
etkendir.

3. Baslangi¢ Zihni: Bilingli farkindaligin bu unsuru gegmis tecriibeler ile yasantidan
etki altina alinmadan gilinlimiiz zamanina odaklanilmas1 gerektigi belirtilmektedir. Birey,
baslangi¢ zihni yasanan tecriibeleri ilk defa kullaniyormuscasina merakla yaklasmak ile
dikkat etmek seklinde ifade edilmektedir (Albayrak, 2020).Yargilama yapilmadan bireylere
acik bir sekilde baslangi¢ zihninde bulunmak imkénlar1 gérmek ve kavramak tarafindan
imkan saglamaktadir. Deneyimlenen olaylarin tamami ve yasanilan her an bir digerine gore
farklilik gostermekte ve kendi igerisinde tamamu farkli imkéanlar sunmaktadir (Ozyesil,

2011).

4. Giiven: Birey, giiven unsuruna gore olaylarin belirli bir tutarlilik ve diizen
icerisinde gelisecegine inanmaktadir. Bireyler ayrica, yasanilan zamanda diisiindiiklerini,
hissettiklerini ve gordiiklerini kabul ederek siirece olan giivenlerini belirtmektedir (Ozok ve

Tanhan, 2018).

5. Hirslanmamak: Bilingli farkindalik uygulamalar1 karmasadan uzak tutumlardan
olusmaktadir. Deneyimlerin ve olaylarin degistirilmesi yerine oldugu gibi taniklik
edilmesini igermektedir. Bireyler gerceklestirmis oldugu tutum ve davraniglar: belirli amag
dogrultusunda meydana gelmektedir. Ancak bu tutumun yapilan bilingli farkindalik
uygulamalarin engelleyici etkisi oldugunu ve olaylarin degistirilmesi isteklerden

vazgecilmesi gerekmektedir. Bir siire sonra bireylerin amaca ulasabilmek i¢in gostermis
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olduklar1 gayretler hirs ile yer degistirebilir ve bu durum olumsuz sonuglara neden olabilir

(Ozyesil, 2011).

6. Kabul: Kabul, kisiler i¢in olumsuz duygular yaratilan olaylar ve deneyimlerin
goriilmeden onun yerine durumlarin ¢oziilmeye ¢alisildigl bir tutum bicimi olarak ifade
edilmekledir. Farkindalik uygulamalar1 igerisinde kabul edilmesi, bir seyin arzulanmasinin
birakilmasi veya gérmezden gelinmesinin kesilmesi ve simdiki zamanda yasanmis olan

olaylara kabullenme i¢giidiisii ile yaklasilmalidir (Merig, 2020).

7. Oluruna Birakmak: Arzulara yasanilan olaylar karsisinda baglilik duygusu
hissedilmemelidir. Nesnelerin gekiciligine kapilmadan, onlart mevcut haliyle kalmalaria
miisaade etmektedir. Bireylerin beyni i¢in yayginlasan, zevk veren seylere tutunulmasi ve
huzursuzluk yaratilmasi anlarindan otomatik olarak kacinma tepkisi verilmektedir.
Farkindalik uygulamalarinda ise verilen tepkilere dikkat ¢ekilmelidir. Karsilagilan olaylar
gozlemlemek ve degisimden vazgegmek normal siirecte olaylarin olmasina miisaade

etmektedir (Glindiiz, 2016).
2.1.6. Bilin¢li Farkindahigin Temel Stratejileri

Ust biligsel kontrol ve 6z diizenlenme stratejisi olarak isimlendirilen bu stratejiler,
kisinin 6grenme asamasi, 0greneme siireci Oncesi ve sonraki asamalart ele alir. Bu tiir
yetenekler 6grenmenin hizlandirilmasini saglamaktadir. Bilingli farkindalik yontemlerinin
Ogrenilmesi siireci aktif olarak yonetme ve izleme becerilerdir (Bishop vd., 2004). Bu tiir
yontemler, kiginin planlama, 6grenme asamasini kontrol etmek, asamalar1 diizenli sekilde
siraya dizmek, basarisizliklarin fark edip bu tiir olumsuz durumlarda ne yapilmasi gerektigi
yoniinde kararlar alinmasi olumsuzluklarin altindan kalkabilecek ¢6ziimler iireterek
degerlendirme siirecini yoneterek 6grenme siirecini aktif sekilde siirdlirmelerine saglar.

(Akgakanat, 2018)

Gozlem ve bilissel ayrigma, yargisizlik, ana odaklanmak, kabullenme bilingli
farkindaligin temel stratejisi olarak bilinmektedir (Kabat-Zinn, 2009). Belirtilen stratejiye
gore simdiki zamana odaklanilmasi igerisinde bulundugumuz durumun sadece bir zihne
odaklanmay1 becerebilmek, kisilerin dikkat mekanizmalarmin giiclendirilmesi seklinde
tanimlanmaktadir. Yapilan kontroliin gelismesi, bireyler i¢in dikkatini toplayamayan,
kaygili, anilar, olumsuz duygulanimlar nedeniyle bireyler i¢in ©6nemli olan isleri
tamamlamakla zorluk ¢eken kisiler i¢in son derece dnemli bir beceridir. Ana odaklama kisi

gecmisin  kontrol altina olmadiginin  geg¢miste yasanan olaylarin  tekrar  geri
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getirilmeyeceginin bilincindedir. Gegmiste yasanan olaylarin degistirilmesi ve gecmis
olaylarin tekrar yaganmas1 miimkiin degildir. Bireyler yasadiklari ana odaklanmalar1 gerekir
tipki geegmis gibi gelecek de kisinin elinde olmadan gelisen olaylardir. Gelecek
yasanilmadigindan belirsizdir (Algay, 2019).

Bilingli farkindalik ile ilgili olarak iki farkl: strateji bulunmaktadir. Bu stratejilerden
ilkinde 6nemli olan simdiki zamandir. Simdiki zamana odaklanilmasi, dikkati bir bedensel
semptoma, bir diisiinceye veya olaya odaklanma ve uyaranlar lstiine dikkatin toplanmasi
seklinde belirtilmektedir. Konu ile ilgili bir diger ifade ise, bilingli farkindalik aninda
kalinmasi, dikkatin gecmisten gelecege odaklanilmast ve dikkatin dagilmasinin
engellenmesi seklinde ifade edilmektedir. Yargisizlik ise bilingli farkindalik ile ilgili ortaya
atilan ikinci stratejidir. Yargilar ile ilgili yapilmakta olan gdzlemler otomatikman
islemektedir. Bir durum deneyimlendiginde bu deneyimi zihnin diger beklenti ile
tecriibelerle karsilastirilmasi gibi bir diger yandan da duygu ve diisiinceler incelenmektedir
(Herbert ve Cardaciotto, 2005).Deneyimlerin ardindan bireyler olaylar karsisinda pozitif ya
da negatif olarak c¢ikarimlarda bulunmaktadir. Deneyimler sonucunda olumlu bir ¢ikarim
olmasi durumunda bireyler bu ¢ikarimlar1 elinde tutmaya calismaktadir. Tam tersi bir

durumu olusmasi durumunda ise bireyler bu deneyimlerden kaginmaktadir (Kara, 2021).

Yargisizlik ise, deneyimlerin serbest birakilmasi ve kabullenilmesi ilkesine
dayanmaktadir. Bundan dolay1 yasanan acinin ya da sikintinin kaynagi deneyimlerin kendisi
olmayip, bu deneyimlerle kurulmus olan yargilar1 barindiran iligkidir (Kabat-Zinn, 1994).
Bireylerin deneyimlerine olumlu veya olumsuz yaklasilmasi yerine onlarin yalnizca birer
duygu ve diisiince oldugunu ve gergegin kendisini yansitmadigimin goriilmesi durumunda
deneyimlerden kagmaya veya kagimmaya gerek olmadigi anlasilmaktadir. Deneyimlerin
stirekli olarak analiz edilmesi, nasil-neden-ni¢in seklinde sorulan sorularla deneyimlerin
incelenmesi yerine yargisiz bir sekilde deneyimin kabul edilmesi, bireylerde bir bilissel
esneklik gelistirerek ve bireylerin farkli deneyimler yasamasini da kolaylagtirmaktadir
(Albayrak, 2015).

2.1.7. Bilin¢li Farkindalik ve Meditasyon

Meditasyon bireyin kendisini kesfetmesi, kendisiyle ilgili olarak bir seyler 6grenmesi
ve sadece kendisi olmasiyla iligkili bir durum olarak nitelendirilmektedir (Kabat-Zinn, 2003;
Cormier vd., 2009; Keskin, 2019). Meditasyon bireyin hayata bakis acisini fark ederek bu

durumdan hognut olup olmamasiyla ilgili olarak diistinmesine yardimc1 olmaktadir (Cormier
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vd., 2009; Keskin, 2019).

Meditasyon ayn1 zamanda bilingli farkinda olmay1 ve dogru olmayi saglayan bir var
olma yoludur (Keskin, 2019). Bireylerin kendileriyle ilgili olarak bir kesfe ¢ikarak kendini
tanimasi amaciyla meditasyon uygulamalar1 araci bir gorev tstlenmektedir. Meditasyon
sayesinde ayrica zihni daha da berraklasan ve agik¢a diisiinmekte olan kisilerin hayat
tarzlarmin goriilmesi ve kendi hayat tarzlarindan memnuniyetlerinin fark edilmeye
baslamaktadir (Schlieter, 2017). Bu yontem ile birlikte zihnin fikir yogunlugunun
artirilmasi, kendisini fikirlerin izlemesi ve fikirlerin ilerisine ge¢ilmesi hedeflenmektedir.
Farkindalik ile dikkatin saflagtirilarak arttirilmasi, derinlestirilmesi ve bunlarin hayatin bir
pargasi haline gelmesi kolaylastirilmaktadir (Koriikeii ve Kukulu, 2015; Kilingoglu, 2020).
Buradaki asil hedef diislincelerin degistirilmesi degil diisiincelerin mevcut sekilde kabul
edilmesi gibi izleyerek farkindalik ve dikkati arttirarak derinlestirmektedir. Simdiki
zamanda olup bitenin gelecek yasamin etkilendiginin farkina varilmasi ve bu uygulamalari
giinlik hayatin bir parcast haline getirilmesi amaglanmaktadir (Tuncer, 2017; Tiirkmen,

2019).
2.1.8. Giiniimiizde Bilin¢li Farkindalik Uygulamalar:

Dr. John Kabat-Zinn tarafindan 41 y1l 6nce bir psikoterapi uygulamasi olarak disiplin
edilerek 6gretilmekte olan bir yetenek olarak bilingli farkindalik, terapisi meydana gelmistir
(Bishop vd., 2004). Bir grup ilk kez kronik agris1 olarak terapilerin hastalar {izerinde
uygulanmasi, kronik hastaliklarin stres olgusunun ortadan kaldirilmasinda 6nemli gorev
almistir. Konu ile ilgili olarak yapilan ¢alismalarda su ifadelere yer verilmistir; Budist
pratiginden bagimsiz bir sekilde bilingli farkindaliga psikoterapi icerisinde 6gretilecek bir
beceri olarak yaklasilmasiyla birlikte, psikolojiyle alakali sorunlarin tedavi edilmesinde
temelinde bilingli farkindalik bulunan yontemler uygulanmistir (Siegel, 2010). Terapi
uygulamalarinda bilingli farkindalifi uygulayan yontemlerin bir kismu1 direk olarak yogun
bir sekilde farkindalik egitimlerinin verilmesine dayanmaktadir. Yaklagimlarin bir
boliimiinde temelinde farkindalik olan egitimler, davranisci, yasantisal ve bilissel yontemler

ile birlestirilmektedir (Yiiksedgelkbilgili, 2020).

Pratik yapilmas: yoluyla gelisebilen bilingli farkindalik, meditasyon temelli
uygulamalar ile artabilen bir durumdur. Bilingli farkindalik tedavisinde dikkat etmek; nefes
almak, bedende duyumlarin ortaya ¢ikmasi, duygu ile diisiincelere yonlendirilmekte ve

sorgulamadan kabul edilmesi gozlemlenmektedir. Nefes egzersizleri bu uygulamalarda
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onemli bir yer kaplamaktadir (Kabat-Zinn, 2013). Farkindalik uygulamalarinin yerine
getirilmesi esnasinda bireyler rahat edebilecekleri bir yerde sessiz bir sekilde oturarak
dikkatini nefes aligverisine vermektedir. Burada amag bireylerin simdiki zamanda kalmasini
saglamaktadir. Stresin azalmasini saglayan bu durum ayni zamanda 6z denetimi de
arttirmaktadir. Devamli bir sekilde nefes alinip verilmesi anlamina gelmeyen nefese
odaklanmak, yalnizca nefesteki degisimlerin farkina varilmasi anlamia gelmektedir

(Yildirim, 2020).

Bireylerin yasamis oldugu olumsuz duygular ile diislincelerin bireyleri yipratacak
Ol¢iide arttirilmasinin kabul edilerek zihinden olumsuzluklarin giderek artmasina imkan
saglamakta ve siireklilik kazanmasina mani olmaktadir. Bireyler bdylece rahatlamalari
sonucunda hayatlarindan daha c¢ok zevk almayr O6grenmektedir (Crane ve vd.,
2014).Bireylerin miimkiin oldugu kadar nefes egzersizlerini diizgiin bir sekilde yapmalari
buradaki en 6nemli noktadir. Boylelikle nefes aligverislerine dikkatini verebilen bireyler
simdiki zamana da kolaylikla yogunlasabilir. Temiz havanin bedene girmesi her nefes alinip
verilmesinde ve ardindan kirli havanin da viicuttan uzaklastirilmasini da rahatca
hissetmektedir. Duygu ve diislincelere takinildigi anlarda ve dikkatin dagildigi anlarda
bireyler yeniden nefes aligverisine odaklanmaktadir. Her odaklanma esnasinda diisiincelerin
zihinden akip gitmesine imkan verilmektedir. Verilen ¢aba ile birlikte yeniden kendisini zor

durumda birakmadan nefes alisverisine odaklanilmas: seklinde gergeklesmektedir (Ozok,

2018).
2.1.9. Bilincli Farkindalik ile ilgili Yapilan Yurtici ve Yurtdis1 Calismalar

Yapilan calismalarda bilingli farkindaligin pek c¢ok farkli degiskenle iligkisi
incelenmistir. Onder ve Utkan’ 1n (2018), yaptiklar1 ¢aligmada {iniversite dgrencilerinin
stres durumlart ile bilingli farkindaliklar1 arasindaki iligkide olumsuz duygu durum
diizenlemenin ve ruminasyon aracilik rolii incelenmistir. 745 iiniversite 6grencisine yapilan
Olceklerle yapilan ¢alisma desteklenmistir. Caligmanin sonucunda gerek ruminasyonun
gerekse duygu durum diizenlemesinin bilingli farkindalik ile stres algis1 arasinda kismi araci
roliine sahip olmasi1 kanisina varilmistir. Bilingli farkindaligin psikolojik iyi olus ve benlik
saygi ile iligkisinin incelendigini arastirmalar da alan yazinda incelenmistir. Arslan ve
Bektas (2020), yapmis olduklar1 arastirmada bilingli farkindalik ile 6znel mutluluk
arasindaki benlik saygisinin aracilik gorevi goézlemlenmistir. 350 {iniversite ogrencisi ile
yapilan anket ¢alismasi ile veriler desteklenmistir. Calismanin sonucunda 6znel mutluluk ve

bilingli farkindaligin benlik saygisi ile iligkisine aracilik ettigi bulgusuna varilmistir. Bunun
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yaninda Deniz, Erus ve Biiyiikcebeci (2017), yapmig olduklari c¢alismada iiniversite
ogrencilerinin psikolojik iyi oluslar1 ile bilingli farkindaliklari arasinda olan iligkide
duygusal zekanin aracilik edip etmediginin belirlenmesi amaglanmistir. Arastirmada bir
devlet tliniversitesinin EZitim Fakiiltesinde 6grenim goren 355 Ogrenciye anket ¢alismasi
uygulanmistir. Calismanin sonucunda Ogrencilerin bilingli farkindaliklarinin artmasiyla
birlikte duygusal zekalarinda da artiglar goriilmekte ve bu durum psikolojik iyi oluslarini da

saglamaktadir kanisina ulasilmistir.

Bilingli farkindaligin 6grencilerin empati ve problem ¢ézme diizeyleriyle iligkilerinin
incelendigi aragtirmalar incelendiginde Uygur’ un (2019) yaptig1i calismada lise
ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin basa ¢ikma, empati ve duygusal diizenleme
stilleriyle olan iliskisinin incelenmesi amaglanmigtir. Calismanin temelini 2016-2017 yilinda
Ogrenim goren 450 lise 6grencisi olusturmustur. Arastirma sonucunda bilingli farkindaligin
pozitif ve duyussal empati ile bilissel empati arasinda negatif bir iliski oldugu kanisina
varilmistir. Bunun yaninda Ustiin (2018), yaptig1 ¢alismada dgrencilerin giinliik yasamlarini
aksatmadan belirlemis olduklar1 hedeflere ulasmalar1 siirecinde karsilastiklar1 sorunlarin
ortadan kaldirilacagi ve yapilan ¢aligma ile birlikte bilingli farkindaliklarin ve stres kontrol
diizeylerinin gelisim gosterecegi amaglanmistir. Calismada deneysel yontemler kullanilarak
veriler desteklenmeye calisilmigtir. Calismanin sonucunda bireysel c¢algr fliit egitimi
verilmesinde giinliik ve diizenli ¢alismanin bilingli farkindalik ve stres yonetimi {izerinde
olumlu etkilere neden oldugu kanisina varilmistir. Bunun yaninda {iniversite dgrencilerinin
sosyodemografik o6zellikleri, bilin¢li farkindalik diizeyleri ve diger degiskenlerine yonelik
yapilan bagka bir ¢alismada Sahin (2019), bilingli farkindaligin iiniversite 6grencilerinde
yasam doyumu ve iyi olus etkileri iizerinde herhangi bir etkisinin olup olmamasi ve fakiilte,
cinsiyet ve yas degiskenlerine gore bu etkinin farklilagmasinin incelenmesini amaglamstir.
Iliskisel tarama modelinden yararlanilan bu calismada yapilan analizler sonucunda
tiniversite ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin sosyodemografik degiskenlerine
gore anlamli diizeyde farkilastigi ve bilingli farkindalik diizeyleri ile yasam doyumu ve iyi
oluglar1 arasinda iliski oldugu bulgulanmistir. Demir ve Demir’ in (2018) yaptiklar
caligmada bilingli farkindalik temelli terapi programlari hazirlanarak stresin azaltilmasi ve
bu programlarin {iniversite &grencileri ilizerindeki etkilerinin  degerlendirilmesi
amagclanmistir. Calismada deneysel yontemlere basvurulmustur. Calisma Istanbul’da ¢cocuk
gelisimi okuyan birinci ve ikinci sinif 29 6grencinin katilimiyla gerceklesmistir. Calismanin

sonucunda ise uygulanan terapi programlarmin Ogrencilerin stres diizeyini azalttiklart
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gbzlemlenmistir.

Bilingli farkandiligin temelde bireylerin psikolojik iyi oluglari, iletisim becerileri vb.
kavramlarla iliskilerinin yaninda c¢esitli degiskenlerle iligkilerini de inceleyen arastirmalar
mevcuttur. Durna, Ulbe ve Dirik (2020), yaptiklar1 ¢alismada cinsel faaliyetlerin tiirlii
stireclerinde problem yasayan kadin bireylerde bilingli farkindalik temelli psikolojik
etkilerin etkililigi ile kullanilabilirliginin degerlendirilmesi amaglanmistir. Calismada ¢esitli
veri tabanlar1 kullanilmistir. Calismanin sonucunda bilingli farkindalik temelli yapilan
seanslarin cinsel tepki dongiisiiniin farkli asamalarinda yasanmis olan cinsel islevlerin
bozulmasinda olumlu anlamda etkilerinin oldugu kanisina varilmistir. Bunun yaninda Kara
ve Ceyhan’ 1n (2017) yaptiklar1 ¢aligmada 6z kontroliin iiniversite 0grencilerinde bilingli
farkindalik ile depresyon kontrolii arasindaki aracilik iligkisinin incelenmesi amac¢lanmaistir.
Calismaya Anadolu Universitesinde 2015-2016 yillarinda dgrenim goren 808 ogrenci
katilmistir. Calismada 6z kontrol araciligiyla bilingli farkindaligin depresyonu olumsuz
anlamda etkiledigi sonucuna varilmistir. Karabacak ve Demir’ in (2017) yaptiklari ¢alismada
bilingli farkindalik, duygu diizenlemeleri ve baglanma stillerinin 6zerk tizerindeki etkilerinin
degerlendirilmesi amaclanmistir. Calismada Atatiirk Universitesinde 2015-2016 yilinda
O0grenim goren 601 6grenciye anket ¢alismasi yapilmistir. Calismada 6zerklik ile bilingli
farkindalik, duygu diizenleme ve baglanma stilleri arsinda pozitif iliski oldugu sonucuna
varilmigtir. Konan ve Yilmaz (2020) ise yaptig1 calismada {iniversite 68rencilerinin bilingli
farkindalik diizeylerine iliskin algilarinin belirlenmesi amagclanmustir. Arastirma Indnii
Universitesinde dgrenim goren 365 dgrencinin katilimiyla gergeklesmistir. Arastirmanin
sonucunda tlniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik seviyeleriyle ilgili olan algilarinin

fakiilte ile brang fark etmeksizin herhangi bir etki ortaya koymadig: kanisina varilmistir.
2.2. ILETISIM CATISMASI EGILiMi
2.2.1. iletisimin Tanim

Iletisim mevcut diisiince tarziyla telefonlasma ve mektup alma ve verme gibi ulagim,
posta gonderileri, haberlesme veya elektronik sekilde baglanmak, giiniimiizde ise iletisimin
gazetecilik, sanat veya haberlesme; bilim dali olarak veya normal bir etkinlik, amach veya
mevcut bir siireg, kisilerarasi iliski veya kitle iletisimi olarak goriildiigii ifade edilmektedir
(Ciiceloglu, 2018). Dokmen’e (2005) gore iletisim; karsilikli sistem arasindaki her tiirlii bilgi
alis verisi olarak isimlendirilmektedir. Iletisimin gerceklesebilmesi i¢in yukarida belirtildigi

tizere karsilikl iki sistem gerekmektedir. Bu sistemler; iki canli (insan-insan, insan-hayvan,
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hayvan-hayvan) iki cansiz (iki makine), canli ve cansiz sistemler olabilir. Bu durumu
artirmak miimkiindiir. Yani niteliklerinden bagimsiz olarak bilgi aligverisinde bulunmalarini
“iletisim’’ olarak adlandirabiliriz. Gordon (1993)’a gore iletisim; bireyin yasanan
dengesizlik sonucunda ihtiyaglarini disartya yansitmasi ile baslayan bir siirectir. Aydin
(2008)’e gore iletisim Ozetle bireyler arasindaki anlamsal ve duygusal siireci paylasarak
ortak bir siirec haline getirmek olarak tanimlanabilir. [letisim, duyussal ve bilissel dogrultuda
yapilan planla ortak gayeler tasimasinin bir iiriindiir. Landa (2005) ‘e gore ise iletisim
biitiinciil bir sekilde ele alinmaktadir. igerisinde sdzel unsurlarin yani sira sdzel olmayan
unsurlarda mevcut bulunmaktadir. S6zel olmayan unsurlar ise jest ve mimikler, yiiz
ifadeleri, ses tonu, igaret dili gibi iletisim kurmaya arag ifadelerden olusmaktadir. Bu sekilde
karsilikli etkilesim ile glinlimiizde ‘iletisim’ kavramiyla adlandirilan bir terim ortaya

cikmistir (Cetinkaya, 2011).

Iletisimi ve iletisimin dinamigini aciklamada bes varsayimdan sdz etmistir

(Ciiceloglu, 2011):

1)Hicbir sey yapmamak dahi bir iletisim olarak ele alinirken ayni ortamda bulunan

kisilerin iletisim kuramamasi imkansizdir.

2)iletisimin iliski ve igerik diizeyleri bulunmaktadir. iletisim siirecinde igerik
vasitastyla iliskiye gireriz. Iligkinin iletisim siirecinde daha anlamli ve kapsayici oldugu

goriilmektedir.

3)Gonderilmek istenen mesajlarin yapisal olarak dizini iletisimde kurulan iliskiyi
etkilemektedir. Yiikleme daha yakin yazilan ifadeler vurguyu artirmakta olup iletisime yon

Verir.

4)Mesajlar ikiye ayrilir, sozlii ve sozsiiz iletisim seklinde. Sozlii iletisimle biligsel
diizeydeki ifadeler etkili bir sekilde karsi tarafa iletilirken, sozsiiz iletisimde duyussal
diizeydeki ifadeler etkili bir sekilde iletilir.

5)iletisim igerisinde olan bireyler esit veya esit olmayan iliski seklinde etkilesim

igerisindedir.

Yapilan tanimlamalarda iletisimin; gonderici, mesaj, arag, alici, giiriiltii, etki,
belirsizlik ve geri besleme faktorlerinden meydana gelmektedir. 1960 yilinda yapilan
caligmada iletisim siirecinde ana hedefin birey ve organizmanin i¢ine bulundugu toplum ile
olan mevcut iliskinin degistirilmesi ya da dis giiclerin hedefi olunmasinin yani sira bireyin

daha giiclii bir hale gelmesi i¢in iletisim kuruldugu belirtilmektedir (Sahin ve Aral, 2012).
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Bireylerin yasamlarini siirdiirebilmelerindeki temel amaglardan birisi de iletisimdir
ve birey etkilesimler icerisinde var olan bir canlidir. Iletisim becerilerinin iyi olmasi ise
bireylerin kendi aralarindaki iligkileri ve her tiirlii meslek alanindaki iliskileri kolaylastirici
etkilere sahiptir (Koknel, 2005). Ozellikle bireylerle i¢ i¢e olan meslek gruplarinda
calisanlarin iletisim becerilerine daha fazla yatkin olmalar1 gerekmektedir (Korkut, 2005).
Toplumdaki yasam iletisimin {izerine kurulmustur. Bu dogrultuda etkili iletisime ve bunu
saglayan etkenlere ihtiya¢ duyulmaktadir. Empati bu etkenlerden biridir (Sahin, 2014). Bu
etkenlerinde yardimi ile bireyler iletisim araciligiyla kendini ve degerlerini anlatmak
durumundadir. Iletisim her iki taraf arasindaki bilgi akisinin saglanmasinin bir adimi olup,
nitelikleri de diisiiniildiigiinde anlamli bir sekilde karsiya taginmasidir (Krujiver vd., 2000).
Toplum i¢inde iletisim kurulmus olan ve gelistirilen anlamlarin zamaninda korunmasini ve
mekan igerisinde tasinmasini saglamaktadir. Hedef ve kitle arasinda yakin iligki
bulunmaktadir. Karsilikli olan bu iligski de etkilesim, empati, etki-tepki ve fiziksel olmak
lizere cesitli unsurdan bahsedilmektedir (Egan, 1994). Fakat iletisim siirecinde unsurlarin
bulunmasi bazi farkliliklar gdstermektedir. Bu farkliliklar konu ile ilgili yapilan ¢caligsmalarda
goriilmektedir. Bu arastirmalar iletisim ve memnuniyet, iletisim ve empati, duygusal iletisim
ve tikenmislik, formal ve informal iletisim ile memnuniyet bireyler arasi iletisim ile empatik
duyarliliktir (Tutuk ve vd., 2002). Yapilan caligmalar, bireylerin arasindaki iligkiler
sonucunda olusan iletisim becerilerinin farkli orgiitsel degiskenler ile iligkisi oldugunu

ortaya koymaktadir (Ugurlu, 2013).

Insan davranislarinin bir iiriinii olan iletisim, belirli bir diizen igerisindedir. Kiiltiirel
yapiya bagli olan toplumsal gruplar tarafindan olusturulan bu kaliplar, bireylerin de bu kabul
etmesi durumunda devamlilik kazanmaktadir. Iletisimde kullanilan isaretler, deyimler ve
kelimeler bazi durumlarda farkli olarak kullanilmaktadir. Bu isaret, deyim ve kelimeler

iletisim kaliplar1 baglaminda mana kazanmaktadir (Korkut, 2005).

Diger yandan iletisim, bireylerin kendi i¢erisinde kurmus oldugu, viicudunun ¢esitli
bolgelerine géndermis oldugu iletilerle saglamis oldugu igsel iletisim; yazili veya sozli
yollarla bir bireyden diger bir bireye gondermis oldugu iletilerle saglamis oldugu bireyler
arast iletisim, farkli katmanlar dogrultusunda otoritenin farkli ileti sistemlerinin
kullanilmasiyla alindig1 ve gonderildigi 6rgiit boyutunda iletisim ve son olarak televizyon
veya gazete gibi es zamanli bircok kisiye ulasilmasini saglayan kamusal veya kitlesel

iletisim olarak dort gruba ayrilmistir (Onal, 2016).
Saglikl1 bir sekilde orgiitsel iletisimin devam ettirilebilmesi i¢in iletisim siireci gerek
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yatay gerekse dikey olarak farkli iki yolu bulunmaktadir. Davranislar ve goriislerde
katilmanin arttirilmasi agisindan hizmet iginde yetistirme faaliyetlerinde bir iletisim kanali
olarak ifade edilmektedir. imkanlar el verdigi siirece yazil iletisim teknikleri yerine sozlii
iletisim teknikleri kullanilmalidir (Tutar ve Yilmaz, 2013). Engellerin tamamen kaldirilmas1
ya da azaltilmast durumunda iletisim kanallar1 da acik olmalidir. Konferans teknikleri
siklikla kullanilmali ve bireyler arasi iliskiler gelistirilmelidir. Otoritenin adimlarinin
tamaminda iletisim siireci belirlenmektedir. Malzemenin dagilimi ile iletisim araglar1 bir

plan dahilinde yapilmalidir (Demirkaya, 2012).

Cesitli sekillerde ve boyutlarda degerlendirilen iletisim kavramini ele aldigimizda,
farkl: tiirlerinin de oldugunu arastirmalar gostermektedir. Bu durum bize iletisim tiirlerini

incelememizin gerekliligini gostermistir.
2.2.2. Iletisimin Tiirleri ve Islevleri

Iletisim tiirleri; elektronik iletisim, sozlii iletisim, yazili iletisim ve sozsiiz iletisim
olarak dort smifa ayrilmustir. letisim tiirleri ayn1 zamanda Chaffe ve Berger (1987)° in
yaptig1 bir siniflama ile yaygin olarak; kitle iletisimi, orgiit iletisimi, kisilerarasi iletisim ve
kisinin kendisi ile yapmis oldugu iletisim olarak siniflandirilmaktadir (Akt: Dokmen, 2005).

Bu siniflandirmay1 agmak gerekirse:

Kisi I¢i letisim: fletisimin her zaman iki kisi arasinda olamayacagini savunur. Kisi
kendisiyle de iletisim igerisinde olabilir. Kendisi ile i¢ konusmalarda bulunur. Bir durum
hakkinda diislince yiiriitiir. Durum degerlendirmesi yapar, i¢ gézlem yapar. Kendisine

sorular sorup cevap alir. Yani kisi hem kaynak hem de alict konumundadir.

Kisilerarasi Iletisim: Tletisimin en az iki ya da daha fazla kisi ile gerceklesmesine
denir. Boylece grup ve kisi, grup ve grup konugmalar1 tanimin disinda kalmistir. Bu iletisim
genel itibari ile sozlii ve sozsiiz iletisim seklinde gergeklesmektedir. S6z1i iletisim karsi taraf
yani alictyla dil ile yapilan bir iletisim bi¢imidir. Sesin hizi, tonu, siddeti gibi etkenler bu
durumu etkilemektedir. S6zsiiz iletisim ise jest ve mimiklerle yapilan bir iletisim bigimidir.
Dokmen (1986) ise calismasinda, sozsiiz iletisim alaninda verilen egitimin yani jest ve
mimikler, beden dili gibi durumlarin bireylerin sozlii iletisim catigmalarina girme ihtimali

acisindan etkili olabilecegini ortaya koymustur.

Kitle Tletisimi: iletisim siirecinde iletilmek istenen bazi bilgilerin yani mesajlarin
birtakim semboller vasitasiyla genis kitlelere iletilmesi ve bu mesajlarin kisiler tarafindan

yorumlanmast siireci ise *’kitle iletisimi’’ diye adlandirilir. Bu iletisim tiiriinde kaynak ve
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alic1 arasindaki mesaj1 gobndermeyi saglayan araglara ise “’kitle iletisim araglar1’” ad1 verilir.
Kitle iletisim araglar1 denildiginde ise genellikle televizyon, radyo, dergi ve gazete benzeri
yayinlar karsimiza ¢ikmaktadir (Dokmen, 2005). Diger bir deyisle kitle iletisimi belirli bir
kaynaktan alictya dogru ¢esitli vasitalarla toplumun biiyiik bir kismina yapilan tek yonlii
bilgi akis1 olarak nitelendirilebilir (Kaya, 2010). Kitle iletisimin, yararlar1 da, zararlar1 da
vardir. Kisinin ¢cevreyle kurulan iletisimini biiyiik 6l¢iide engelleyip bireyin yalnizlagmasina

sebep olabilmektedir (Ciiceloglu, 2011).

Orgiit I¢i Tletisim: Orgiitiin kelime anlamu belirli bir isi gerceklestirmek amaciyla is
boliimii igerisinde hiyerarsi ile islev goren koordinasyon faaliyetlerin biitiintidiir (Schein,
1978). Orgiit tammmimi diisiindiigiimiizde, orgiitler icinde iletisim olmaksizin amaglarini
gerceklestirmesi miimkiin olmamaktadir diyebiliriz. Bu baglamda orgiitsel iletisim; orgiit
icinde gbrev alan bireylerin, orgiitiin igindeki gorev ve rolleri yerine getirebilmek amaciyla
bir hiyerarsi igerisinde iletisimi saglamaya denir (Yigiter ve Engin, 2007). Diger yandan
orgiitsel iletisim iki sekilde gergeklesmektedir. Orgiit icinde ve orgiit disinda gerceklesen
iletisim diye ikiye ayrilmustir. Orgiit igi iletisim, drgiitiin kapsaminda gergeklesirken, orgiit

dis1 iletisim ise harici gergeklesmektedir (Tutar, 2003).

Iletisim bir baska siniflandirmaya gore; toplumsal iletisim, orgiit iletisim, grup
iletigimi, kigileraras: iletisim ve toplumsal iliskiler sistemi seklinde iliskiler seklinde
ayrilmgtir (Giingdr, 2011). Iletisim grup iliskilerinin yapisina gére smiflandirildiginda dikey
ve yatay iletisim, bigimsel olmayan iletisim ve bigimsel iletisim seklinde gruplandirilirken;
kullanilmakta olan kanallara ve araglara gore siniflandirilmasinda ise telekomiinikasyon ile
kitle iletisimi, dokunarak ile iletisim, gorsel ve isitsel iletisim seklinde simiflandirilmistir.
Iletisim kullanilan kodlara gore ise; sozlii iletisim, sdzsiiz iletisim ve yazili iletisim seklinde
siiflandirilirken; mekan ve zaman boyutlarina gore ise uzaktan iletisim ve yiiz yiize iletisim

seklinde siniflandirilmaktadir (Demirkaya, 2012).
Farkli tiirlerde siniflandirilan iletisimin bazi iglevleri bulunmaktadir. Bunlar;

1-Bilgi Saglayicr Tletisim: Tletisim tarzlarmin temelini bilgi degisimi
olusturmaktadir. Bilgi bireylerin ¢evresi ve arkadaglar ile uyumu icin gereklidir. Bir diger
yandan Orglitiin amaglarinin gergeklestirilmesi adina c¢alisan bireylerin neyin, nasil ve ni¢in

yapilmasiyla ilgili olarak bilgiye gereksinim duymaktadir (Giiglii, 2003).

2-Inandincr Etkileyici Iletisim: Inandirma kisilerin fikirlerini, davramislarini,

tutumlarin1 ve karsilikli olarak etkilesim igerisinde olmalarin1 imkan veren bir siire¢ olarak
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ifade edilmektedir. Etkilesim dogrultusunda yapildiginda iletisim, iletisimi baglatan birey
karsisina aldig1 bireyi bilingli bir sekilde onun davraniglarini veya yaptiklarini degistirmeyi

diistinmektedir (Zillioglu, 2020)

3-Egitici Iletisim: Calisanlarni yalnizca bilgilendirmeyen yoneticiler, ayrica
calisanlarinin  davramglarim1  da  belirlemektedir. Is gorenlerin  orgiitiin  hedefleri
dogrultusunda gorev yapabilmeleri icin egitime ihtiyaglar1 vardir. Ogretmenler ve miidiir
arasindaki iliskinin pozitif olabilmesi egitici iletisim yararli olabilmesindeki temel etkendir

(Ozen, 2001).

4-Degerlendirici Tletisim: Bireylerin is hayatlarindaki arkadashklari sosyal
yasamlarini da etkilemektedir. Orgiit amaglar1 baglaminda bireylerin birlikte olmasin1 ve

anlaml bir biitiinliik olugsmasini saglamaktadir (Ciiceloglu, 2018).
2.2.3. iletisim Siireci

Iletisim cesitli 6geleri igerisinde barindiran, mesaj, alict ve kaynak olmak ii¢ 6gesi
bulunan bir siireci ifade etmektedir. Bunun yaninda iletisim asamasinda kimin ne dedigini,
kime, hangi etkiyle, hangi kanalda iletisim sagliyor seklinde bes ana soruya yanit
aranmaktadir (Ozen, 2001). Cesitli arastirmacilar tarafindan iletisim siirecini olusturan
Ogelere iligkin yapilan aragtirmalar sonucunda siirecin 6geleri iizerinde cesitli degisikliklerde
bulunulmakla birlikte iletisim siirecien genel olarak gonderi, alici, kodlama, kanal, mesaj,
kod ¢bzme, giiriiltli, geri doniis, algt (filtre) ve ¢evre kosullar1 olarak ifade edilmektedir
(Onal, 2016). Tletisim siirecinin dgelerinden temel olarak bir iletide bulunmasi gereken
Ogeler ise alan yazinda su sekilde siralanmaktadir: Kaynak, mesaj, kanal, alici, geri

bildirimdir (Whirter ve Acar, 2004).
2.2.3.1. Gonderici (Kaynak)

Iletisim siirecinin baslangig noktas1 olan gdnderici, siirecin gerceklestirilebilmesi icin
gereken iki etkenden biridir. Kisiler, kurum ve kurumlar iletisim siirecinde gonderici roliinde
olabilir. Mesaj gonderici tarafindan olusturulabilecegi gibi var olan bir mesaj da gonderici
aracitlifryla baskalarina iletilebilir. Tletisim gonderici birey olmadan kurulamayacagi igin

iletisim asamasindaki en kritik sorumlulukta yine géndericiye aittir (Hosgoriir, 2002)

Etkin iletisim ve kaynak i¢in kaynagin tasimasi gereken 6zellikler asagida verilmistir

(Onal, 2016);

-Kaynagin bilgili olmas1 gerekmektedir. Kaynagin bilgisi dogrultusunda kodlama
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mesaj1 gonderebilme bilincinde olmas1 gerekmektedir.

-Kaynagin kodlama niteligine sahip olmasi gerekmektedir. Alictya gondermek
istedigi iletinin hangi sekilde kodlanmas1 gerektigini, isaretlerin iletilerin kelimelerin hangi

manaya gelmesi gerektigini bilmek zorundadir.

-Kaynagin diizelme ve roliine uygun bir sekilde hareket etmesi gerekmektedir.
Bulundugu kaynak diizlemine uygun davranmasi gereken kaynak, gonderecegi mesaj ile

gerceklestirdigi rol davranisi ve statiisii ile ilgili iliski kurmalidir.

-Kaynagin ¢evresi tarafindan taninmasi gerekmektedir. Alici tarafindan kaynak,
hangi sekilde tanindiysa ve bu taninma sekli hangi sekilde olumlu ise iletisimde o kadar

olumlu olmaktadir.
2.2.3.2 Mesaj (ileti)

Alic1 ve gonderici olarak mesaj, her iki birey tarafindan da bir mana barindiran simge
ile isaretlerdir. Herhangi bir bigimde ve herhangi bir yerde agiga ¢ikmis olan bir takim
kelime ya da imgeleri ifade etmektedir. Gondericinin istek ve fikirlerinin sembollere
dontistiiriilmiis haline mesaj adi verilmektedir (Giiclii, 2003). Yazilan ve konusulan
kelimeler, ¢izim ve grafikler, jest ve mimikler, kodlanmis ve aliciya génderilecek mesajlar
icermektedir. Mesaj, iletisim siirecinin algilanan ilk yonii olup, iletisimin tiir ve etkinliginin
belirlenmesinde ciddi 6neme sahiptir ve iletisim sadece mesajin yayinlanmasindan ¢ok daha
fazlasim ifade etmektedir. Iletisim siirecinin saglikli bir sekilde ilerleyebilmesi igin mesajin

da anlasilmasi gerekmektedir (Gegikli, 2019); (Onal, 2016) .
2.2.3.3 Kanal

Genel bir ifadeyle kanal, kaynak ile alici arasinda olan iligki tanimlanmaktadir.
Kaynaktan alictya dogru mesajin gonderilmesinde kanal, kullanilmakta olan mesaj ya da
yolun alindigr ya da gonderildigi ortam olarak ifade edilmektedir (Kaypakoglu, 2008).
Iletisimin verimli ve etkili bir sekilde siirdiiriilebilmesi i¢in kanal mesaja uygun olmali ve
dogru iletisim araglarindan yararlanilmalidir. Gerek giinliik hayatta gerekse oOrgiitte
kullanilan gazete, televizyon, radyo, e-mail, dergi ve oneri ve sikayet kutulari olmak {izere

birgok iletisim aracinda kanallardan bahsedilmektedir (Onal, 2016).

Bireyler mesajlarinin iletilmesi siirecinde mesajin sekline ve igerigine gore dogru
kanali segmelidir. Iletisimin her zaman ayn1 kanal yoluyla kurulmasi her zaman saglikli ve

verimli iletisimin olusmasina neden olmaz. Kanalin kullanilmasinda aslinda 6énemli olan

26



maliyet, hiz, kayip ve etki gibi etkenlerinde goz oniimde tutarak kaynaktan aliciya kadar
gonderilmesini  saglamaktadir. Kanallarin birtakim olumlu ve olumsuz etkileri
bulunmaktadir. Iletisim kurulurken hiz ve zaman gibi etkenlerle birlikte bu olumlu ve

olumsuz yonlerinde degerlendirilmesi gerekmektedir (Giiglii, 2003).
2.2.3.4. Engel (Parazit- Giiriiltii)

Engel, saglikli ve verimli bir iletisim siirecinin yerine getirilmesini kisitlayan
engellerin her birini kapsamaktadir. Engel(Giirtiltii), iletisim siirecinin giivenilirligini ve
dogruluguni azaltan etkenler olarak adlandirilmaktadir. Yapilan arastirmalarda engelin
kaynagi olarak yeterli imgelerle anlamin ifade edilememesi ve kaynagin anlatma ile kodlama
becerisinden mahrum birakilmasi sonucuna ulasilmistir. fletisim siirecindeki engellere 6rnek
olarak iletisim hatlarin1 zarar gormesi, On yargilarin bulunmasi, algilama hatalari, ortamdaki
giiriiltli diizeyinin yiliksek olmasi ve duyu organlarindaki bozukluklar verilmektedir (Oskay,
2017). Bunun yaninda engel fiziksel, fizyolojik ve psikolojik olarak ele alinmaktadir.
Fiziksel engel dis diinyadan gelen ve iletisimi engelleyen Ogeler olarak goriilmekte,
fizyolojik engeller temeli bireyin biyolojik, hormonal ve endokrin sistemine dayanan
iletisim engelleri olarak ifade edilmekte ve psikolojik engel ise bireylerin i¢ diinyasinda,

ruhsal olarak hissettigi olaylarin iletisim siirecine etkisini ifade etmektedir (Dokmen, 1986).
2.2.3.5 Alg

Alg1, duyu organlarma gelmekte olan bulgularin yonlendirilmesi ve onlara mana
verilmesi siirecini kapsamaktadir. Duyu organlarina ulasan kodlanmis mesajlar, algilama
olmadan yalniz bagina herhangi bir anlam ifade etmezler ve dogru bir sekilde ¢oziilemezler.
Algilama siirecinde zihin bireyin igerisinde yer aldig1 durumdan beklentilerini, gegmisini ve
diger duyularindan gelen diger duyular1 sosyal ile kiiltiirel etkileri gdz 6niinde bulundurarak
mesaja bir mana yiiklenmektedir. Ornegin bir iistiin astina soru sormasi iizerine astin algi

mekanizmasi asagida verildigi gibi uygulamaya gegmektedir (Onal, 2016);
-Duyular araciligiyla ast, uyarmay1 duymaktadir.
-Ast tarafindan uyar1 degerlendirilmektedir.
-Daha 6nceki uygulamalarla uyar1 ve anlami karsilastiriimaktadir.

-Ast uyariya cevap vererek veya yanit vermeyerek kendisine gore en uygun tutum ve

davranig1 gostermektedir.

Kaynak iletecegi mesaji1 nasil ki kodlama esnasinda ge¢mis tecriibelerini kullanip,
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ogrendiklerini kendi deger, inan¢ ve amaclarma gore degerlendirmekteyse, ayni davranis
alic1 tarafindan da gergekletirmektedir. Bu siirecte algilamalarin farkli olmasi aynt mesajin
farkli sekillerde degerlendirilmesine sebep olmaktadir. Bireylerin iletisim siirecinde iletileri
farkli sekillerde algilamalar1 biyolojik ve fiziksel 6zellikler gibi i¢sel veya hareketlilik,
yogunluk, yenilik, zitlik, tekrarlama, siklik ve benzerlik ve farklilik gibidigsal olmak tizere

iki farkli etkene baglidir (Baltag ve Baltag, 2019).
2.2.3.6 Aha

fletisim siirecinin son asamas1 alicidir. Alic1 herhangi bir kisi olabildigi gibi bir
grupta olabilir (Biiylikalan, 2004). Mesaj1 alan alici, kodu ¢6zmesi sonucunda gondericinin
mesaja yiklemis oldugu anlama benzer bir anlam algilamas1 durumunda etkili bir iletigim
siirecinin  gergeklesebilecegi ifade edilmistir. Iletisimin verimli ve etkili bir sekilde
gerceklestirilebilmesi icin alicinin da tasimasi gereken birtakim 6zellikler bulunmaktadir.
Bu 6zelliklerin en basinda mesajin alici tarafindan algilanabilmesi ve buna arzulu bir sekilde

yaklagmasi ile alicinin mesaj konusunda bilgili olmasi gelmektedir (Demiray, 2019).
2.2.3.7 Geri Bildirim (Feedback- Doniit)

Alicinin almis oldugu mesajla ilgili kaynaga vermis oldugu cevaba geri bildirim adi
verilmektedir. Geri bildirim alinan mesajin igerigi dogrultusunda olumlu veya olumsuz
sonuglanmaktadir. Bir davranisin ilerletilmesi yoniinde pekistiriyor ve destekliyorsa olumlu
geri bildirim, mesajin amaglandig1 sekilde alinmamasi gondericiye bildirmesi durumunda
olumsuz geri bildirim s6z konusu olmaktadir. Iletisim siirecinin son asamasi geri bildirim
asamasidir. Roller bu asamada degismekte ve alict kaynak durumuna kaynak da alici

durumuna ge¢mektedir (Giiriiz ve Eginli, 2022).

Alict mesaj1 almast esnasinda kendi inang ve degerleriyle uyumlu olabilmesi i¢in
mesajin bazi parcalarinda oynamalar yapabilirken, baz1 parcalarini ise gormezden gelebilir.
Mesajin bu tarz durumlar i¢in iki yonlii olmas1 gerekmektedir. Arastirmacilarda saglikli ve
verimli bir iletisimin gerceklesebilmesi i¢in mesajin 1ki yonli olmasi gerektigini
belirtmislerdir. Her ne kadar saglikli bir iletisim i¢in geri besleme 6nemli olsa da her geri

beslemenin de yararli olacagi kesin degildir (Onal, 2016).
2.2.4. Kisilerarasi Iletisim

Bu denli hayatin igerisinde olan iletisim kavraminin tanimlanmasi ve bir sema
igcerisinde sunulmasi i¢in birgok arastirma ve ¢alisma yapilmistir. Carl E. Larson ve E. X.

Dance tarafindan 1972 yilinda ¢calisma ve aragtirmalar taranmis ve yaklasik 126 tanimlamaya
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ulasmislardir (Mutlu, 2017). Giiniimiizde ise bu say1 giderek artmistir. Fransizca ve Ingilizce
’de iletisim kavrami ile ayn1 anlama gelen communication, Latince *’decommunis yani ortak
kelimesinden tiiretilmistir ( Telman ve Unsal, 2009). En sade haliyle iletisim diisiince,
davranis ile bilgilerin iletilmesidir. Ayn1 zamanda iletisim anlamlandirma, bilgi liretme ve
aktarma siireci olarak tanimlanmaktadir (Dokmen, 2005).Bagka bir ifadeye gore bir grup
veya kimseden digerine genellikle semboller vasitasiyla bilgi, fikir, duygu ve tutum aktarimi

olarak ifade edilmektedir (Kamusoglu, 2013).

Gegmisten gilinlimiize ve gelecege uzanan insanligin bireylerin dogumundan
Olimiine kadar yasamlarmin her aninda etkili olan iletisimin Oncesi ve sonrasi
bulunmamaktadir. Dogum ve 6liim bireyler agisindan baslangi¢ ve son olarak sayilmasina
ragmen zaman aralig1 arasinda iletisim, bireylerin biyolojik olarak gelismesine ve toplumsal
ile kiiltiirel ¢evresinde etkilesim ve iligkilerine karsilik olarak devamli degisen, gelismekte
olan ve buna karsilik olarak bireyi de degistiren bir kavramdir (Zillioglu, 2020). iletisim
Ozetle, bireyin ve insanin kiiltiirel ¢evresi ile etkilesimine gore degiserek gelismekte olan ve

bireylerin buna karsilik olarak degismesine neden olan bir zaman dilimidir (Kamusoglu,

2013).
2.2.5. Kisilerarasi fletisim Unsurlar

Cesitli tanimlar1 bulunan iletisim kavramini inceledigimizde kimi arastirmacilar
iletisimin tanimini bir adim daha ileri gotiirerek iletisim modellerini 6ne siirmiis olup ¢esitli
modellerden bahsetmektedir. Weaver ve Shannon ’un iletisim modeline gore iletisimin bir
beynin diger beyinleri etkilemesi seklinde dile getirilmektedir (Weaver ve Shannon, 1949).
1948 yilinda ortaya ¢ikan Lasswell modeline gore iletisim bireyler arasindaki mesajlarin
degis tokus edilmesi seklinde ifade edilmektedir (Lasswell, 1948). Akademisyenlerin
bir¢ogu tarafindan iletisim modelleri farkli model ve kuramlarla belirtilmistir. Weawer ile
Shannon tarafindan ana modelin iletisimin basit bir sekilde gergeklesen siirec seklinde ifade
etmektedir. Ilerleyen yillarda bu temel model baska arastirmacilar tarafindan da ele alinarak
detaylandirilmustir. Tletisimin en temel haliyle gergeklestirilebilmesi dogrultusunda gereken
etkenler siralanmistir. Bu unsurlar; Kaynak, Alici, Kodlama, Mesaj, Kanal, Geri Bildirim ve
Girtltidiir. Bu etkenler birbirlerini tamamlayici 6zellikler barindirmaktadir. Kaynak ile
alict arasindaki etkilesim ve ortaklik iletisim siirecinde basarili bir sekilde iletisimin
gerceklestigini gostermektedir. Alict ile kaynagin yasami ve deneyimleri ve kullanilan ortak

dil iletisimin gergeklesebilmesi i¢in 6nem tagimaktadir (Giiriiz ve Yaylaci, 2009).
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2.2.6. Catisma Kavramm

Gruplar ile kisilerarasinda birden fazla alternatif bulunmasi durumunda goriis
ayriliginin ortaya ¢ikmasi seklinde tanimlanan ¢atisma, en genel tanimiyla bir ya da daha
fazla birey herhangi bir konu iizerinde anlagsmazliklar yagsamasi durumunda meydana gelen
durumlar olarak da ifade edilmektedir (Scrumpf vd., 2007). Catisma ayrica kendi aralarinda
uyusmazliklar yasayan iki farkli etkenin bireyleri etkiledikleri zamanlarda ortaya ¢ikan bir
durumdur. Bireyler boyle durumlarda birden ¢ok istenilen nesnelerin i¢inden yalnizca biri
ve istenmeyen nesnelerin igerisinden yalnizca biri arasindan se¢im yapmak zorunda
kalabilir. Farkli amaglar, ihtiyaglar ve firsatlar i¢erisinde se¢im yapmak zorunda kalinmasi

da ortaya ¢atismanin ¢ikmasina neden olmaktadir (Demirkaya, 2012).

(Catigsma, aralarinda yakin iliski bulunan bireylerin birbirleriyle ilgili olarak herhangi
bir seyin uygun olmadigini belirterek yapilanlarla karsilikli olarak birbirlerini etkileme
davranigidir. Yani, bireylerin aralarindaki sorun ile ilgili olarak diger bir bireyin uygunsuz
bir davranigindan sorunun kaynaklandigmin diistiniilmesidir. Bireylerin yasadiklariyla
birbirlerini etkileme davranisi olarak kabul edilen ¢atisma kavrami, bireylerin birbirlerine
kars1 gdstermis oldugu davraniglarin ve vermis olduklar: tepkilerin sdzel ve sézel olmayan
bir iletisim yoluyla meydana getirilmesidir (Ciiceloglu, 2018). Kendine 6zgli sorunlari olan
catisma kavrami, ayrintili bir sekilde incelenmesi gerekmesiyle birlikte ¢atigmalarin bir
kismi ise kapali sekilde tecriibe edilmektedir. Ornegin bir ¢ift karsilikli olarak yiiz yiize
gelmekten imtina ederek bir iletisim olusturmasi durumunda mevcut problemin aralarindaki
iliskiye kotii sonuglar dogurabileceginden korku duymalari ve problemle ilgili olarak
herhangi bir yarar saglayamamasi nedeniyle ¢atismayi fazla uzatmamaktadir (Bayraktar,

2015).

Bireyler acisindan ¢atigsma kavrami degerlendirildiginde bireyin i¢ diinyasinda ortaya
cikan farkli istek veya arzularin es zamanli olarak ortaya ¢ikmasi ve birbirleriyle yliz yiize
gelmesidir. Ayn1 zamanda bireyi karsit davraniglara gotiiren, bunlardan hangisine bireyin
karar veremedigi ve sikintili bir hale gelmesi durumu ¢atisma kavrami ile ifade edilmektedir
(Sentiirk, 2006). Catigsma ile ilgili olarak bir bagka tanimlamaya gore ise zorunlu olarak ayn1
ortamda yer alan 6grenci ve 6gretmenlerin farkli 6zelliklere sahip kiiltiirel arka planlari,
biyolojik, duygusal ve zihinsel gelismislik seviyeleri, kavrama, anlama ile algilama
becerileri, inang, deger, ihtiya¢ ve tutumlar1 dogal olarak bireyler arasinda anlagsmazliklara
ve gatismalara neden olmaktadir (Onder, 2008). Orgiitlerde oldugu gibi egitim drgiitleri igin

de catigma kavrami kaginilmaz bir olgudur. Egitim orgiitleri i¢inde bulunan okullarda
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toplumun ayrilmaz bir parcasidir. Okullarda catismalarin en dogru sekilde ¢oziimlenmesi
okulun etkili ve verimli olmasina katki saglamaktadir. Bu agidan degerlendirildiginde tipki
orgilitlerde oldugu gibi egitim Orgiitlerinin alt Orgiitii olan okul igerisinde yasanan

catigmalarin bilinmesi ¢catismalarin ¢oziimlenmesi agisindan 6nemlidir (Kalayci, 2016).

Zaman zaman saldirganlik, kavga ve rekabet gibi kavramlar ile birlikte es anlamda
kullanilan ¢atigma kavramu, is birligi kavrami ile zit anlamda kullanilmaktadir. Ayn1 amag
dogrultusunda hareket eden bireyler arasindaki yaris ve ¢ekisme rekabet kavramui ile ifade
edilirken, bireyler veya gruplar arasindaki bir veya birden fazla konuda uyusmazlik,
anlagsmazlik ve zitlik olarak belirtilen interaktif bir siire¢ ise catisma kavrami ile ifade
edilmektedir. Catigmanin bir sebebi ya da sonucu rekabet olarak goriilmektedir. Saldirganlik
ve kavga kavrami ise ¢atigmadan farkli olarak hem bireyler hem de orgiit i¢in belirli bir
sonucu olmayan bir dénemi tanimlamaktadir. Genellikle ¢atisma kavrama ile farkli manada
kullanilmakta olan isbirligi kavrami en sade haliyle ayni ¢ikar ve amag i¢in olusturulmus
olan calisma ortakligimi ifade etmektedir. Ozellikle orgiitlerde isbirliginin tesvik edilmesi

orgiite etkinlik ve orgiitsel verimlilik olusturulmast igin bir takim fayda saglamaktadir (Onal,

2016).

Catigmalar icerisinde bireyler kendini ve baskalarini tanima imkani1 bulmaktadir.
Catismalarin ¢oziilmesi siirecinde diger insanlarla iletisime gegerek gelisme gosterir ¢linkii
bireylerin kisilikleri iliskilerin i¢cinde olugmakta ve gelismektedir. Toplumsal bir varlik
olmanin ve hayatin dogal bir sonucu olan ¢atigma,bunun yani sira yapict bir sekilde
catismalara tepki gosterilerek, gelisimine firsatinin yakalanmasi gerekmektedir. Yapici bir
sekilde ¢atismalarin ¢oziilmesi ise ¢alismanin sebeplerine ve ¢catisma ¢ozme ilkeleriyle ilgili
olarak bir anlayisinin getirilmesi ile miimkiindiir. Toplumsal yasama bu anlayisin

aktarilmasiyla ise barisgil yollar kullanilarak ¢atigsma sorunu halledilebilir (Erem, 2008).
2.2.7. Caismanin Kaynaklar: ve Nedenleri

Etkili bir sekilde catigmanin siirdiiriilebilmesi amaciyla orgiit icerisinde olusan
catismalarin nereden ortaya atildig1 ve nelerin neden oldugunun 6grenilmesi gerekmektedir.
Orgiitsel ¢atigmalar ile ilgili literatiirde yer alan g¢aligmalar incelendiginde yasanan
catismalarin biiyiikk bir boliimiiniin iletisim sorunlarindan kaynaklandigi goriilmektedir.
Ayni zamanda rutin olan ve iyi yapilandirilmamis isler de ¢atismalarin ortaya ¢ikmasina
neden olmaktadir (Kite, 2007). Diger bir agidan karar alma siirecine olan katilimin

artmasiyla orgiitsel catismada da hizli bir artis egilim gdstermektedir. Fakat bu catigsmalar
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digerlerine gore daha az siddetli olmaktadir. Bireysel ozellikler ile de ilgili de ¢atisma
olabilmektedir. Yiiksek seviyede dogmatik ve otoriter kisilik ile 6ze saygi diizeyinin diisiik

oldugu kisilikler de catisma egilimi gostermektedir (Demirkaya, 2012).

Her ne kadar taraflarin 6rgiitlerde amaglar1 ayni olsa da, amaca giden yolda izlenen
stratejilerin bu amaca ulasilmasinda kullanilacak ara¢ ve gereclerin farkli olmasi gorev ve
tutumlarda anlagsmazliklar yasanmasma neden olarak catigsmalarin ortaya c¢ikmasina
sebebiyet vermektedir. Arastirmacilara gore catisma, orglitlerdeki sinirli kaynaklardan,
ortaklasa yapilmasi gereken islerde bireylerin farkli tutum ve davranislari sergilemelerinden,
bireylerin farkli deger sistemlerinden ve farkli inang ve deger yargilarina sahip olmalar1 gibi
cesitli etkenlerden dolayr ortaya ¢ikmaktadir (Oner, 2004). Orgiitlerde buna karsin
catismalarin kaynaklari konusunda c¢ok fazla ve birbirinden farkli smiflandirma
bulunmaktadir. Bu kaynaklar ayni zamanda farkli sekillerde farkli kurmalara gore
aciklanabilmektedir. Ornegin; toplumsal yapisal catisma yaklasimina gore catismalar
aralarinda rekabet olan gruplarin hedeflerinden kaynaklanmakta iken, psiko-kiiltiirel kurama
gore catisma bireyin kendisi, digerleri ve davranislarla ilgili olarak inanglarini nitelendiren

kiiltiirel ve psikolojik giiclerden kaynaklanmaktadir (Kalayci, 2016).
2.2.8. Catisma Tiirleri

Cesitli arastirmacilar tarafindan ¢atisma kavrami farkli sekillerde siniflandirilmastir.
Yapilan smiflandirmalarin ilki ise g¢atigmanin acik ve kapali oldugunu ifade eden
siiflandirma tiirtidiir. Bilingli bir sekilde planlanan ve diizenlenen agik ¢atigma tiiriinde
yoneticilerde olan bitenin farkindadir. Kapali ¢atigsma tiirinde ise amalar derinden izlenir ve
yoneticiler olup bitenin farkinda olmazlar (Bayar, 2015). Farkl1 bir siniflandirma tiirii olan
orgiitsel ¢atigma, Orgiitler i¢i ve orgiitler aras1 siniflandirma seklinde yapilmaktadir. Yapilan
siiflandirmada yapilan orgiit i¢i siniflandirma tiirli ise grup i¢i, gruplar arasi, birey i¢i ve

bireyler arasi ¢atigma tiirii seklinde yapilmaktadir (Karip, 2010):

1-Kisiici Catiyma: Birey ici catisma tliriinde bireylerden kendi uzmanlik alanlari,
cikarlari, amaclari, ilgileri ve degerleri ile bagdagsmayan roller, yerine getirilmesi
istendiginde meydana gelmektedir. Bireylerin birbirleriyle bagdasmayan gorevlerin

sorumlulugunu da almasi birey i¢i ¢atigmalara sebep olmaktadir.

2-Kisileraras1 Catisma: Ust ve ast iliskilerinde yasanan anlasmazliklar sonucunda
ortaya c¢ikan bu catigma tiirli, aym diizeyde c¢alisan bireyler arasinda yasanan

uyusmazliklarda ¢atigmalara neden olmaktadir.
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3-Grup I¢i Catisma: Bir birim ya da grup igerisinde grup bireyleri arasinda grubun
gorevleri ve amaglar1 dogrultusunda yasanan uyusmazliklardan kaynaklanan c¢atisma
tiirtidiir. Catismalar bireyler arasinda olabilecegi gibi grup liderleri veya grup tiyeleri

arasinda da olabilmektedir.

4-Gruplar Aras1 Catisma: Birim igerisinde veya grup igerisinde
anlagsmazliklardan dolayr meydana gelen ¢atismalardir. Okullarda brang d6gretmenleri ile
sinif 6gretmenleri, liretim ile muhasebe, calisan ile yonetim veya smiflar arasinda

catismalarin yasanmasi gruplar arasi catismalara 6rnek verilebilir.

Orgiitlerde ¢atigmalarin yasanmas1 kagimlmazdir. Catismalar aym1 zamanda
oOrgiitlerin yasam gii¢lerinin artmasina neden olmakta ve orgiitler i¢in bir deger tasimaktadir.
Bu dogrultuda her tiirlii ¢atigma orgiit i¢in istenilir seviyede olmayabilir (Basaran, 2004).
Catismalar bu baglamda islevsel ve islevsiz olarak ikiye ayrilmaktadir. Islevsel catismalar,
orgiitiin hedeflerinin daha iyi yerlere gelebilmesi adina katkida bulunucu ve Orgiitiin
isleyisini gelistirici 6zelliklerdedir. Orgiitiin hedeflerinin koruyucu nitelikteki sorunlarimn
ortaya konularak orgiitiin yasam giictinii arttirmaktadir (Bursalioglu, 2012; Rahim, 2000).
Islevsiz ¢atismalar ise, orgiitiin calismalarini engelleyen ve orgiitiin hedeflere ulagmasini

engelleyen nitelikteki engellerdir (Kalayci, 2016; Turan, 2014).

Catismanin temelinde anlagsmazlik ve karsitlik bulunmaktadir. Her zaman iletisim
stirecinde ¢atigmanin ve iletisimin bir unsuru olmasiyla beraber bireyler arasinda da
iliskilidir. Farkli c¢atisma tiirlerini ele aldiktan sonra temel c¢atisma tiirii olarak
degerlendirilen Graf Analizi kapsamindaki ¢atigma tiirlerine de goz atmakta fayda vardir.
Bunlar; pasif, aktif, tiimden reddetme, var olus, yogunluk, 6n yargili, alikoyma, kismi
algilama gibi cesitli sekillerde simiflandirilabilir(Dékmen, 2005). Yapilan siniflandirmalar
asagida verildigi sekilde aciklanmaktadir;

-Aktif Catisma: Bu catigma tiirlinde iki birey birbirine kars1 bir haldedir. Bireyler
birbirlerinin ne soylediklerini dikkat etmeden, birbirlerini dinlememekte ve bu dogrultuda

birbirlerini umursamamaktadir.

-Pasif Catisma: Pasif ¢catismada kisiler kendi aralarinda iletisim kurmak istemesine
ragmen bireylerin kendi i¢lerinden kaynaklanan nedenler baglaminda iletisimin kurulmasina

engel olmaktadir.

-Varolus Catismasi: Bu catisma tiiriinde, kisiler ya birbirlerini hi¢ dinlememekte ya

da birbirlerini yanlis anlamlarindan dolay1 konusulan konunun digina ¢ikarak dyle hareket
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etmektedirler.

-Tiimden Reddetme Catismasi: Bu catisma tiirlinde bireyler konusmus olduklari

konular1 reddederek konunun tam zittin1 savunmaktadirlar.

-On yargih Catisma: Bu catisma tiiriinde bireyler konusmus olduklari konuyla ilgili

olarak 6n yargili davranmakta olup karsisindaki bireyle ona gore iletisim kurarlar.

-Yogunluk Catismasi: Bu catisma tiirlinde bireylerden herhangi birinin konuyla
ilgili goriislinii diger birey tamamen karsi ¢ikmasina ragmen daha farkli bir sekilde goriistine

katilmaktadir.

-Kismi Algilama Catismasi: Bu ¢atigma tiiriinde konuyla ilgili olarak bireylerin

konusmasi esnasinda konunun yalnizca bir boliimiiniin algilamaktadir.

-Allkoyma Catismasi: Bu catisma tiirlinde tam anlamiyla bireyler konuyu
anlamakta ancak {igiincii bir kisiye iletilmesi durumunda bilingli ya da bilingsiz bir sekilde

konuyu degistirerek aktarmaktadir.
Bu ¢atigsma tiiriine ilave olarak;

-Insani Yaklasim: Bu durumda insanlar ile ilgili olumlu diisiincelere sahip olan
bireylerin olumsuz diisiincelere sahip olan bireylere gore daha diisiikk oranda iletigim

catigmasina girdigi gortilmektedir.

Kisisel Ozellikler: Baz1 kisilik niteliklerine sahip olan kisilerin gatismaya daha
diisiik girdikleri goriilmektedir. Bu catigma tiiriine ek olan ve karma catigma tiirii seklinde

isimlendirilen;

-Aktif ve Onyargih Catisma: Gerek onyargili ¢atismay1 gerekse aktif gatismayi

igerisinde barindiran ¢atigsma tiirii olarak belirtilmektedir.

-Pasif ve Tiimden Reddetme: Gerek tiimiinii reddetmeyi gerekse pasif catigma

tiirlinii i¢erisinde barindiran ¢atigsma tiirtidiir.
2.2.9. Catisma Céziim Siirecinde Kullanilan iletisim Becerileri

Catismalarinda kaynaklarinda goriildiigii lizere temeli iletisim konusunda yasanan
catismalardan kaynaklanmaktadir. Catisma durumundaki kisiler sagliksiz bir iletigim iginde
olurlar. Yani karsilikli mesajlarin dogru algilanip dogru bir sekilde iletilmemesi gibi
durumlar sagliksiz iletisime sebebiyet verir. Bu konuda daha cok iletisimle ilgili ¢atisma

durumlarin1 énlemek amaciyla iletisim becerileri kuvvetlendirilmeye ¢alisiimistir (Oner,
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2004). Iletisim becerisini saglamak icin kisinin sahip olmasi gereken bazi dzellikler vardir.
Bunlar su sekilde siralanabilir; empatik bir yaklagim, ben dilini kullanma egilimi, iletisim
kurulan kisiye saygi duymak, etkin dinleme becerisi gibi 6zelliklere sahip olmalidir. Bu

Ozellikleri agmak gerekirse;

Etkin dinleme, kars tarafin sdylediklerini aktif bir sekilde dinleyip sdylenenlerin

anlasildigina dair duygu ve igerik yansitma yaparak yanit vermektir (Cihangir, 2004).

Etkili konusma becerilerine sahip olma, iletisim esnasinda acik, somut, tam mesaj
gondermek, kendini acabilmek, ben dili kullanmak, yargilayici, saldirgan, elestirel

olmamaktir (Yiiksel-Sahin, 2010).

Empatik olma, olaylara kars1 tarafin penceresinden bakabilme yetenegidir (Dokmen,

2005).

Bunu yaninda ¢atisma durumunda bireyin kullandig: cesitli stratejilerde vardir. Bu
stratejiler vasitasi ile iletisim ¢atismasi durumuna karsi daha etkin ve saglikli bir durus
sergilenebilmektedir (Guimiseli, 2001). Asagida iletisim becerisinin saglikli devam

edebilmesi i¢in kullanilan stratejiler verilmistir:

Etkin dinleme, ifade edilen ciimleleri yargilamaksizin aktif bir sekilde dinleyerek,

anladigini belirten yansitmalar yapmaktir (Cihangir, 2004)

Biitiinlestirme Stratejisi, iletisim ¢atigmasi esnasinda hem kendinin hem de kars1

tarafin ilgi, istek ve ihtiyaclarini g6z 6niine alarak iletisimi devam ettirmektir (Karip, 2010).

Kaginma Stratejisi, catisma i¢inde oldugu kisiyle problemi ¢ézmekten kaginma

durumudur (Eren, 2004).

Uyma Stratejisinde, ¢atisma esnasinda taraflardan birinin kendi ilgi, istek ve
ihtiyaclarindan vazgecerek karsi tarafin ihtiya¢ ve isteklerine gz yummasi, ona boyun

egmesi durumudur (Simsek vd., 2003).

Hiikmetme Stratejisi, genellikle gii¢c kullanarak kendi dedigini yaptirma egilimidir.
Karsi tarafin ¢oziimiinii manipiile ederek kendi dogrusunu karsi tarafa yetkici bir {islupla

kabul ettirme durumudur (Yiiriir, 2009).

Uzlasma Stratejisinde, iletisimde olan iki tarafinda savunduklar diisiincelerin kabul
edilmeyip tclincii bir tarafsiz kisinin dediklerini uygulama seklinde ifade edilmektedir.

Ortaya ¢ikan sonugtan iki tarafta memnundur (Eren, 2004).
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2.2.10 Catisma Egilimi fle Tlgili Yapilan Yurtici ve Yurtdist Cahsmalar

Karahan (2008), yaptig1 calismada on oturumluk ¢atisma ¢ézme ve iletisim becerisi
egitim programinin bireylerin sosyal beceri diizeyleri iizerinde etkilerinin incelenmesini
amaglamistir. Calismanin temelini On Dokuz Mayis Universitesi’nde egitim gdren 28
ogrenci olusturmaktadir. Ogrenciler 14’er kisilik iki gruba ayrilarak bir takim testler
uygulanmustir. Calismada “’Iletisim ve Catisma Cézme Beceri Egitimi Programi’nin’’
Ogrencilerin sosyal beceri diizeylerini pozitif yonde anlam diizeyde etkiledigi sonucuna
varilmustir. {letisimin kritik rol iistlendigi bilindigi evlilik siirecinde bireylerin iletisim
catigsmalari ile evlilik uyumlar iizerine yapilan arastirmalar incelendiginde ise Soylu ve
Kagnic1 (2005) tarafindan yapilan aragtirmada bireylerin ¢atisma ¢dzme egilimleri ve
empatik egilim tarzlarinin evlilik uyumu ile olan iliskilerinin incelenmesi amaglanmustir.
Arastirmaya Izmir’de ikamet eden 360 evli birey arastirmaya katilmistir. Calisma sonucunda
evli bireylerin empatik egilim diizeyleri, ¢atisma ¢ézme stilleri ve geri g¢ekilmelerinin
bireylerin evlilik uyumlarinin anlamli yordayicilart olmadigi bulgulanmistir. Curun’ un
(2014) yaptig1 ¢alismada ise bireylerin cinsiyet rolii yonelmelerinin, kisilerarasi iletisim
catismalar1 ve evlilik uyumu ile iligkisinin incelenmesi amaclanmistir. Calismanin
orneklemini 102 evli ¢ift olusturmustur. Calismadan elde edilen sonuglar incelendiginde evli
ciftlerin kisilerarasi iletisim ¢atisma ¢6zme becerileri diizeylerinin birbirleriyle benzer
ozellikler gosterdikleri sonucuna ulasilmigtir. Polat’ in (2012), yaptig1 ¢alismada bosanma
stirecindeki bireylerin yasadiklar iletisim g¢atigmasi tarzi, evlilik catigsmasi diizeyleri, bazi
sosyo-demografik diizeyler ve sosyal destek arasindaki 6zellikler arasindaki etkilesimlerin
incelenmesi amaclanmistir. Calismanin temelini Izmir’de aile mahkemesine bagvuran
bireyler arasindan secilen 102 birey olusturmaktadir. Calismada kadinlarin catisma
seviyelerinin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmistir. Houser (2009),
yaptig1 calismasinda evli kisilerin evlilik doyumlarint; iletisim ¢atigsmalar1 egilimi, romantik
kiskanglik ve duygusal zekd diizeyleri ile evlenme ile cinsiyet bi¢imleri acisindan
incelenmesini amag¢lanmistir. Calismanin 6rneklemini 921 birey olusturmustur. Calismada
goriicii usulii ile evlenen bireylerin ve erkek bireylerin iletisim c¢atigmasina girme
egilimlerine daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Ayn1 zamanda kadinlarin duygusal
zeka seviyelerinin erkek bireylere oranla daha fazla oldugu bulgusuna varilmistir. Bireylerin
kisileraras1 iletisim becerilerinin sosyal beceri diizeyleri ve evlilik uyumlarinin yaninda
bireylerin ¢esitli degiskenleriyle iliskisi incelenmistir. Isik (1993), yaptigi ¢alismada normal

veya normaliistii zekaya sahip olan ilkokul ii¢lincii simif &grencilerinden Ogretmenleri
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tarafindan basarili goriilmeyen 6grenciler tespit edimistir. Bu 6grencilerin ailelerine iletisim
becerilerinin 0gretililmesi ile bireylerin akademik basarilarinin arttiritlmasi amaglanmistir.
Yapilan caligmalar sonucunda ogrencilerin akademik basarilarinda artis goriilmiistiir.
Namlu (2001), yaptig1 ¢calismada ilkdgretim okul yoneticilerinin kisilerarasi iletisim ¢atisma
egilimlerinin ve ekip liderligi diizeylerinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya Eskisehir
il merkezinde bulunan 83 ilkdgretim okulundaki 160 yonetici katilmigtir. Calismada okul
yoneticilerinin liderlik diizeylerinin ortalamanin iistiinde oldugu sonucuna varilmistir.
Bunun yaninda ilkégretim okul yoneticilerinin kisilerarasi iletisim becerilerinin yiiksek
seviyede oldugu bulgulanmistir. Yapilan baska bir c¢alisma olarak ise Karahan’ 1n
arastirmasinda (2005) oncesinde benzer oOzelliklere sahip olduklari bilinen {iiniversite
Ogrencilerinden olusan 2 gruba uyguladigi 6n test — son test sonuclarina dayali olarak
kisilerarasi iletisim becerilerine yonelik egitim alan grubun 6n test ve son test sonuglari

arasinda diger gruba gore anlamli farklilagma oldugu bulgulanmistir.
2.3. STRESLE BASA CIKMA
2.3.1. Stres Kavrami

Uzun yillardir birgok disiplin ile ilgilenen stres kavrami, ndroloji, sosyoloji, fizyoloji,
psikoloji, biyokimya, endokrinoloji, antropoloji ve immiinoloji gibi bir¢ok alan stres
kavramu ile i¢ igedir. Stres olgusunun temeli, stresin immiinolojik, endokrin, nérokimyasal
ve elektro fizyolojik gibi psikobiyolojik olgulara odaklanmistir. Stres olgusunun bir ¢ikarimi
seklinde sosyal duygusal yasam, isleyis, biligsel igleyis ile performans gibi; stresli yasam ile
miicadele edilmesi ve stresin etkilerinin azaltilmasi adina alinan 6nleyici tedbirler ile sosyal

ve psikolojik olgularda bu siirecte dikkatleri iizerine ¢ekmistir (Ulev, 2014).

Stres kavrami zamanla giinliik hayatin ayrilmaz bir pargas1 haline gelmeye baslasa
da aslinda yeni bir kavram degildir. Insanlik tarihi kadar bir gegmise sahiptir. Fakat bilim
insanlari, bu denli eskimis kiiltiire sahip olan stres olgusunun apagik sekilde tanimi
yapilamamaktadir. Stres kavrami ile ilgili olarak bu nedenle farkli bakis agilar
bulunmaktadir. Universitedeki insandan sokaktaki insanlara kadar stres kavrami siklikla
herkesin kullanmis oldugu ve ayrica bir¢ok kisinin de yasamis oldugu psikolojik bir
durumdur. Konu ile ilgili yapilan ¢aligmalara gore stres taniminda farkli bakis agilari oldugu
gibi bireylerde gozlemlenen stresin belirtileri ve nedenleri bireyler arasinda farkliliklar
gostermektedir. Ozellikle giiniimiizde degisim hizinda yasanan hizli degisimler, bireylerin

stirekli bir seyler kagiriyormusgasina hareket etmeleri, stresi bireylerin giindelik hayatlarinda
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ayrilmaz bir biitiin haline gelmistir (Yurtsever, 2009).

Stres kavrami hem davranim gerek uyarici gerekse bu iki kavram arasindaki iletigimi
barindiran bir olgudur. Stres olgusunun temelinde bireylerin algilamasinin ve
deneyimlerinin degerlendirilmesi yatmakta olup, bu dogrultuda bireyin edinmis oldugu
deneyimlerine degerlendirisi, anlam verisi ve yonlendirilisi stres konusunda temel etken
olmaktadir. Ornegin aym sosyal ile fiziksel ortam igerisinde bireylerin bazilar1 son derece
stresli ile gergin olurlarken, bireylerin bir kismi ise son derece mutlu ve rahat olabilirler.
Buradan ¢ikarilacak sonuca gore stres kavrami bireyler arasinda degiskenlik gosteren bir
olgudur. Bir birey iizerinde olusabilecek stres durumu bir baska birey iizerinde olusmayabilir

(Dogan ve Eser, 2013).

Cevreden gelen cesitli uyarilara karsilik olarak viicudun vermis oldugu genel tepkiler
stres olarak ifade edilmektedir. Olumlu ve olumsuz olarak stresin neden olmus oldugu etkiler
ele aliabilmektedir. Eustress kavrami olumlu stres anlamina gelip, bireylerin hedeflerine
ulagabilmeleri i¢in onlar1 motive eden bir yapi olarak tanimlanmistir. Arastirmacilar
tarafindan stres kavrami farkl sekillerde tanimlanmistir. Bu tanimlamalardan biri, bireyin
tyilik halini riske sokan ve kaynaklarmi zorlayan durumlar seklinde ifade edilmistir. Bu
tanimdan hareketle stresin sagliga zarar verdigi de belirtilmistir. Cevreden gelen uyarilar ile
birlikte yogun bir stres ag1 olustugunda bireylerin i¢ dengesinde de bozulmalar meydana
gelmektedir. Yasanan yogun stres durumunun kroniklesmesi durumunda basta bagisiklik
sisteminde zayiflamalar oldugu goriilmekte ve bu durumda pek c¢ok hastaliga neden

olmaktadir (Varicier, 2019).

Ik kez 14. yiizyilda stres kavrami, giicliik, zorluk, sikinti ve iiziintii anlamlarinda
kullamilmistir. 17. yiizyilda Fizik¢i Hook tarafindan stres olgusu, fiziki alanda ilk kez
bilimsel olarak kullanilmistir fakat 19. ylizyilin baslarindan itibaren sistematik olarak
kullanim1 yayginlagsmaya baglamistir. 20. ylizyilin ilk donemlerinde Hans Selye, ilk kez stres
kavraminin biyolojik agiklamasin1 ve tanimini yapmistir. Stres kavrami Selye ’ye gore,
psikolojik etkenlerde dahil olmak tiizere her tiirlii zararli uyariciya karsilik organize bir
sekilde viicudun kendini savunmaya almasidir. 1955 yilinda Selye’nin stresin 6nemini
Amerikan Psikoloji Birligi’nde vurgulamis olmasi, stresin basta psikoloji ve diger davranis

bilimleri alaninda yaygin bir sekilde arastirilmasina olanak saglamistir (Demircan, 2021).

Stres olgusunun ortaya c¢ikmasiyla birlikte basa ¢ikma ve buna karsi savasma,

bedenin fiziksel dengesinin saglanmasi i¢in sarf edilen ¢aba ile benzerlikler gostermektedir.
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Hastaliga neden olan bu tetikleyici bedenin vermis oldugu tepkide goriilmektedir.
Tetikleyici ile beden sistemi arasinda insan bedeni, pasif toleransin bulundugu tepkiler
bulunmaktadir. Aym1 zamanda tetikleyiciye saldiran insan bedeni, saldirarak bunun yok
edilmesi amaciyla olan enzimlerin olusturulmasi igin kimyasal degisimlerinde meydana
gelen catatoxic tepkilerde yer almaktadir. Bedende var olan hastalik etmenleri

degerlendirirken bireydeki stres etmenleri de goz 6niinde bulundurulmaktadir (Goget, 2006).

Her ne kadar stres kavrami genellikle zararli ve olumsuz anlamlarda ele alinmis olsa
da baz1 zamanlarda olumlu etkileri de goriilmektedir. Stresin belli bir diizeyde olmasi etkili
bir isleyis icin gerekli olup var olusun 6nemli 6zelligidir. Stresin olumlu yonde olmasi,
organizmada biliylimeye, olgunlagmaya ve fiziksel ve ruhsal degisimlere neden olmaktadir.
Ayrica stresin olugmasina neden olan bir¢ok etken bulunmaktadir. Bireyin psikolojik veya
fiziksel durumu icin tehdit olarak algilamis oldugu uyarici ve etkenlerin tamami strese neden
olmaktadir. Kisiler agisindan zararli ve tehdit edici olarak algilanan ve bunun sonucunda

gerilim yaratan her durum ve olay stres uyaricisi olarak ele alinmaktadir (Yamag, 2009).

Tek yonlii stresin olmasinin disinda birbirleriyle etkilesim icerisinde bulunan ve
cesitli slire¢ ve degiskenlerden meydana gelen karisik durumlar dogrultusunda incelenmesi
tanimlama asamasinda daha dogru ifadelere yer verilmesini saglamaktadir. Cesitli
degerlendirmeler ve tanimlamalar dogrultusunda dort kavram stresin meydana getirilmesi
siirecinde olumlu etkiler yaratmislardir. Bu etkiler; i¢sel veya dissal bir unsurun varlik
gostermesi, bu unsurun zararli veya tehlikeli olmasina dair incelemelerin yapilmasi,
psikolojik veya zihinsel bir sekilde yapilan basa ¢ikma faaliyetleri ve beden ve zihindeki

karisik etkiler olarak tanimlanan stres tepkisidir (Boliikbag, 2021).
2.3.2. Stresin Tarihcesi

Bireylerin giinliik hayatlarinin pargalanamaz bir biitiinli durumuna gelen stres
kavrami1 ge¢mis donemlerden itibaren insanlik tarihinde konumlanmistir. Gilinlimiizde
stresle miicadele edebilmek adina gosterilen miicadeleler ile gegmis donemde sarf edilen
cabalar arasinda aslinda pekte fark bulunmamaktadir. Gegmisle giinlimiiz arasinda strese
neden olan etkenler arasinda degiskenlik goriilebilme ihtimali her ne kadar bulunsa da
verilen tepkiler arasinda farkliliklar bulunmamaktadir. Stresin glinlimiizde goriilen etkileri
arasinda; sosyal, teknolojik, politik ve ekonomik alanlarda yasana sorunlar bulunmaktadir.
Bu alanlarda bireylerin gelisimlere ve degisimlere ayak uydurabilmesi strese neden
olmaktadir (Emir, 2014).
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Stres kelimesi Latince dilinde estrictia kelimesinden tiiretilmistir. 17. yiizyilda stres
kelimesi felaket, musibet, elem, keder ve bela gibi anlamlarda kullanilmistir. Kelimenin
anlami 18. ve 19. ylizyillarda degiserek baski, zor ve gii¢ gibi manalarda bireylere nesnelere,
organlara ve ruhsal yapilara yonelik olarak kullanilmaktadir (Akman, 2004). Stres bu
dogrultuda obje ve bireyin bu tiir faktorlerin etkileriyle bi¢iminin carpitilmasina ve
bozulmasina karsilik olarak bir diren¢ manasinda kullanilmistir. Stres kelimesi Cin dilinde
firsat ve tehlike kelimelerinin imgelerinin karistirilmasiyla kullanilmaya baglanmistir.
Yasamin farkli alanlarinda ve donemlerinde ¢ok degisik sekillerde bireylerin karsisina ¢ikan
stres asir1 boyutlara ulagsmasi durumunda gerginliklere ve ¢esitli hastaliklara neden olmakta
ve bireyin enerji ve dikkatini tiiketebilmektedir. Ancak stresin ana kaynaginin bulunmasinin
ardindan bunlarin kontrol altina alinabilmesi icin yeni stratejilerin gelistirilmesi ve etkin bir

sekilde stres kaynaklarinin kontrol altina alinmasi imkanlar dahilindedir (Baltas ve Baltas,

2002).

Stres konusu ile ilgili olarak bilim diinyasi incelendiginde ilk kez stres kavrami 17.
yiizyilda elastiki obje ve objeye uygulanmis olan dis gii¢ arasindaki iliski olarak agiklayan
fizik¢i Robert Hook oldugu belirtilmektedir. Hook *un ortaya koymus oldugu bu ¢ikarimlar
zamanla her ne kadar degisime ugramis olsa da 20. yiizyilda sosyoloji, fizyoloji ve
psikolojiyi genis ¢apli olarak etkilemistir (Akman, 2004). Yiizyil kadar sonra Thomas Young
isimli bir baska fizik¢i ise Hook ‘un ardindan stresin formiile edilmesini saglamistir. Young
‘un anlayisina gore stres kavrami; kendi igerisinde maddenin olmakta olan direng veya gii¢
olarak ifade edilmistir. Madde, kendi iizerinde uygulanmis olan dis giice kendi direncine
oranla bir tepki gostermektedir. Stresten dolay1 verilen tepkiler sayesinde elastik kiitle, egilip
biikiilmesi sonucunda bu dis giiciin dengelenmesini saglamaya ve onunla uyum igerisinde
olmaya ¢aligmaktadir fakat dis giiclin elastik kiitlenin igerisinde bulunan direngten biiyiik
olmasi durumunda bodyle bir dengeleme gerceklesmez ve niceliksel bir degisime ugrayan
madde kirilabilir. Niteliksel degismeler ise distan gelen giicilin asir1 biiylik olmas1 durumunda

gerceklesmektedir (Sahin, 1998).
2.3.3. Stresin Belirtileri

Stres yonetimi ele alinmadig siirece, insan bedeni art arda miicadele veya kagma
tepkisi yasayarak yavas yavas birtakim tepkiler vermeye baglar. Bireyler arasinda bu
tepkilerin nitelikleri degiskenlik gostermektedir. Her bireyin stres ile karsilastiginda agiklar
veren bir zayif yonii bulunmaktadir. Genellikle bireylerin stresini azaltabilmesi ig¢in

bedenlerinde birtakim belirtilerin ortaya ¢ikmast beklenmektedir. 1990 yilinda Diinya
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yilliginda yer alan bilgilere gore saglik icin ABD’de 666 milyar dolar harcanmis ve bu
harcamanin biiyilk bir bolimii streslerin yoOnetilememesi sonucunda ortaya c¢ikan
rahatsizliklarin ortaya ¢ikarilmasi i¢in kullanilmistir. Giinliikk yasam faaliyetleri ile stres
arasinda yakin iligski bulunmaktadir. Hatta belki de tecriibe edinilmis bu zorluklar iliskiye
isaret etmektedir. Stres olgusu gerek zihinsel gerekse fiziksel saglik iizerinde birtakim
olumsuz etkilere neden olmaktadir. Bireyler lizerinde stresin bu etkileri bazi saldirgan
davraniglara neden olmakta, bu baglamda psikosomatik hastaliklari, kognitif zorluklar1 ve

uyku problemlerine de neden olmaktadir (Cankiroglu, 2007).

Stresin belirtileri de bireyler arasinda farkliliklar gostermektedir. Ayn1 zamanda bazi
belirtiler ise ortak ozellikler gostermektedir. Stres ile bireyin bas edebilmesi i¢in yasamis
oldugu stresin belirtilerinin farkinda olmasi gerekmektedir. Yasanilan stresin belirtilerinin
daha iyi agiklanabilmesi i¢in sosyal, duygusal, zihinsel ve fiziksel olarak dort grup altinda

toplanmistir (Braham, 2002):

- Fiziksel Belirtiler: Dis gicirdatma, asir1 terleme olmasi, yorgun olunmasi ve
enerjide diislis yasanmast, tansiyon riski yasanmasi, kalp krizi riski, sirt agrisi, bosaltim ve
sindirim sistemi bozukluklari, bas agrisi, istah problemleri, kas agrilar1 ve diizensiz uyku
sorunu stresin fiziksel belirtilerindendir. Fiziksel belirtiler kisa ya da uzun siireli

olabilmektedir.

- Zihinsel Belirtiler: Is performansinda diisiisler yasanmasi, hafizada zayiflik,
mizah anlayisinin kaybolmasi, intihar ve karamsarlik diisiinceleri, saplantili diisiinceler,
karar alma da giicliikler yasanmasi, dikkat sorunlarinin yasanmasi, olmasi gerekenden fazla

hayal kurulmasi ve unutkanlik stresin zihinsel belirtileridir.

- Duygusal Belirtiler: Bireylerin duygularmin siklikla degisime ugramasi,
saldirganlik ya da kin duygularia sahip olma, timitsizlik hissi, 6z giiven kaybi, siklikla
kabus gorme, Ofke, huzursuzluk hissi, kaygi, heyecan duygusunun kaybolmasi ve

depresyon stresin zihinsel belirtileridir.

- Sosyal Belirtiler: Insanlara sorun yaratmak, fazla savunmaci tutum igine
girilmesi, birden fazla kisiyle konusamamasi, insanlarda hata aranmasi veya s6zle rencide
edilmesi, fazla kirilgan veya alingan olunmasi, bencil davranilmasi, diger insanlardan
siiphe duyulmasi, baskalarinin suglanilmasi, hosgoriilii olunmamasi ve yalmzlik stresin

sosyal belirtileridir.

2.3.4. Stresin Asamalar
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Stres altinda iken birey li¢ adimdan ge¢mektedir. Bu asamalar; direng, alarm ve

tilkenme agamalaridir. Asagida ti¢ asamaya da deginilmistir (Johnstone, 1989):
2.3.4.1. Alarm Asamasi

Alarm asamasi, sokun kabul edilmesi siirecidir. Viicut savunmalar1 bu donemde
karsilik olarak bir sok meydana gelmektedir. Sokun meydana gelmesi durumu ile ilgili
olarak viicut savunmalari karsilik olarak sok seklinde devreye girmektedir. Alarm
asamasi; periferal sempatik-adrenal medulla sistem ve hipotalamik hipofiz-
adrenakortikol sistemin aktivasyonunu igermektedir. Alarm asamasi yillardir belirtildigi
lizere savas veya kac¢ tepkisinin meydana geldigi siiregtir. Stresin meydana geldigi
donemlerde beyin kabugu bolgeleri bunu algilamakta ve hipotalamusa gondermektedir.
Hipotalamusun stresi algilamasimin ardindan adrenokortikortol adi verilen hormon
salgilanmaktadir. En 6nemli stres hormonu bu hormondur. Ayn1 zamanda adrenalin
korteksten kortizol seklinde adlandirilan hormon da salgilanmaktadir. Bunlarin tamami
beynin hipotalamik hipofiz adrenalin salinim aktivitesini arttirmaktadir. Tehlikeyi
taniyan viicut ya savas ya ka¢ durumuna dogru harekete gegmektedir. Stresle miicadele
edilebilmesi i¢in kan basinci artarak soluk alip verme ve kalp atis1 hizlanmakta, kaslar
gerilmekte, daha iyi goriilebilmesi icin goz bebekleri kiigiilmekte, stokta yer alan
glikojen seker glikoza doniismekte ve noradrenalin ve adrenalin salgisi artmakta,
kaslara oksijen tasinmasi iizerine alyuvarlar organizmaya dagilmakta, kaslarin
kullanilmast i¢in hazim enerjisi yavaslamakta, viicut ve sa¢ killar1 dikilmektedir.
Istenmeyen kosullarin ortaya ¢cikmasi durumunda bireyler ya miicadele edecekler ya da
kacacaklardir. Stres etkeninin ortadan kalkmasi durumunda sindirim, uyku ve gevseme
gibi durumlar sonucunda viicudun yavaglamasi goriilmektedir. Stres durumunun devam

etmesi durumunda diren¢ asamasina ge¢ilmektedir.
2.3.4.2. Diren¢ Asamasi

Diren¢ agamasi igerisinde iki tepkiyi barindirmaktadir. Tepkinin ilki, strese karsi
viicut direng gostermektedir. Bir diger tepki de ise stresin etkilerine kars1 viicut uyum
saglamaktadir. Bu asama aynm1 zamanda alarm asamasinin karst asamasi olarak
bilinmektedir. Kisaca canlinin alarm tepkisi esnasinda belirti gostermemektedir.
Hormonlarin serbest birakilmasi direng asamasinda neden oldugu ve cevresel stres
etkileri lizerindeki homeostatik bakimi yansitan lokal doku adaptasyon tepkilerini

barindiran bir siirectir. Viicudun direng gostermesi normal standartlarin {izerine
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cikmaktadir. Yiiz yiize oldugu bu stres verici duruma karsilik olarak karsi direng
yiikselmistir. Bu durumla uyum igerisinde olmak veya kagmak zorunda olmasindan
dolay1 diger stres vericilere kars1 direnci diismektedir. Ornegin diren¢ doneminde ise
viicudun almis oldugu bir toksine kars1 soguk alginligina karsi direnci diisiik olmaktadir.
Genellikle AIDS’li hastalarin soguk alginligini basit bir sekilde atlatamayarak 6lmeleri
simdilerde siklikla goriilmektedir. Direng donemi eger basart ile atlatilmasit durumunda
beden normal kosullarina donmekte ancak bedenin basarisiz olmasi durumunda viicut
iyice kuvvetten diismektedir. Direnme asamasinda organizmanin gecirmis oldugu
belirgin nitelikler, siirrena korteksin hacminde timiis ve diger lenflerle ilgili organlarda
kiictilme, biiylime ve hareketinde artig ve birinci evreye ait belirgin 6zelliklerin cogunda

bir yon degistirme olarak meydana gelmektedir.
2.3.4.3. Tiikenme Asamasi

Stresin viicut iizerindeki etkilerini slirdiirmeye devam etmesi durumunda
viicudun kazandigi uyum siireci kaybolmakta ve viicudun direnci azalmaktadir.
Tiikenme asamasindaki kimi zamanlarda goriilen belirtiler alarm asamasindaki tepkilere
benzemektedir. Stresin asir1 derece stirmesi durumunda beden tamamen kabullenmekte,
ortaya hastaliklar ¢ikmakta, hayat siireleri kisalmakta ve hatta canlinin 6liimii bile
gerceklesebilmektedir. Gerilim kaynaklar1 ve bunlarin yogunluk derecelerinin
azalmamasi durumunda bu asamada artis gosterdikleri durumlarda bireyin ekstra
gostermis olduklar1 gayretler azalacak ve Onemli derecede davranislarinda hayal
kirikliklarinin  ve sapmalarin  gortildiigii bir siire¢ olmaktadir. Birey, tiikenme
asamasinin sonlarma dogru davranis acisindan bozukluklarin yani sira bedensel
bozukluklar ve rahatsizliklar da gostermektedir. Bu baglamda stres ortamindan
uzaklastirilarak psikolojik ve tibbi tedaviye gereksinim duyulmaktadir. Parasempatik
sinir sistemi tilkenme siirecinde oldukca etkilidir. Birey tlikenmesine ragmen stres
kaynagi da bulunmaktadir. Stres kaynaklarinin uzun siireli olmasi ile bu asamada
miicadele etmek miimkiin olmamakta ve kisi diger stres kaynaklarinin yaratmis oldugu
etkilerine de agik hale gelmektedir. Tiikenme asamasinin belirtileri; kalp carpintisi,
olaylar karsisinda asirt derecede duyarlilik duyulmasi, panige kapilma, sinirli
hareketler, yiiksek kan basinci, bulanti, bas donmesi, bitkinlik, asir1 alkol tiiketimi,
hazimsizlik, kabus gorme, gogiis agrilari, kalp agrilari, agir1 yeme, uyanma zorlugu ve

uyanamama, kronik bas agrilari1 ve yorgunluk hissedilmesi gibi belirtilerdir.
2.3.5. Stresin Cesitleri
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Gecmisten giiniimiize kadar stres kavrami varligint devam ettirmektedir. Yasami
stiresince birey, olaylarla miicadele edilmesi ve karsilamasi zor olan talepler ile karsilikli
kalmaktadir. Zorluklarla miicadele edebilmesi i¢in zengin donanimlara ve kaynaklari
bulunan bireyi kendisinden bu 6zellikleri ve beklentileri karsilayamamasi durumunda stres
kavrami ortaya ¢ikmaktadir. Stresin olusumunda cesitli faktorler etkili olmustur. Asagida

stresin olugmasina neden olan bazi etkenlere yer verilmistir (Pehlivan, 1995).
2.3.5.1. Fiziki Cevreden Kaynaklanan Stres

Stresin olusmasina neden olan en Onemli fiziki ¢evre sartlari; toz, radyasyon,
ortamina son derece sicak veya soguk olmasi, hava sartlari, kalabalik ve giiriiltiidiir. Ayn1
zamanda stresin ortaya ¢ikmasina neden olan pek cok etken bulunmaktadir. Ancak fiziksel
cevre genellikle bu etkenler arasinda yer almamaktadir. Strese bagli olarak bu baglamda
gdzlenen sebeplerin ana nedenleri arasinda yer almayabilir. Orek vermek gerekirse ofis
malzemelerinin saglikli olmamasi ve giiriiltii strese neden olan dis etkenlerden yalnizca
bazilaridir. Asirt soguk veya sicak olan ortamlarda bireylerin enerjileri ve ruh hallerinde
bozulmalar meydana gelebilmekte, hava Kkirlilikleri sinir gerginliklerine ve fiziksel
sikayetlere neden olabilmekte, sigara dumani ile dolu olan bir ofis bas agrilarina neden

olabilmektedir.
2.3.5.2. is ve Mesguliyet Konusundan Kaynaklanan Stres

Son zamanlarda sektorlerde baz1 degisiklikler goriilmektedir. Is yerlerinin geleneksel
sekilde diizenlenmesi ve ofis organizasyonlarinin geleneksel sekilde yapilmasi modern is
cevresi ile bagdasmamaktadir. Giiniimiizde artik is prosediirlerinin degismesi, calisanlara
egitim verilmesi, is istasyonlari, ¢esitli is dis1 aktivitelerin uygulanmasi, fiziksel ¢evrenin
lyilestirilmesi ve miisteri-cevre-alet-operator etkilesimi gibi uygulamalar yer almaktadir.
Dogal olarak bu uygulamalar devam ederken ¢aliganlar ve organizasyonlar etkilenmektedir.
Ozellikle de calisanlarin giivenlik, saglik ve is algilar1 ihtiyaclar degisim ile kars1 karsiya
kalmaktadir. Is hayatlarinda yer alan asir1 sorumluluklar; calisma arkadaslar1 arasindaki
uyusmazliklar, is yerinin fiziksel ¢evresinden dolay1 yasanan sorunlar, ¢alisma kosullari,
ticret ile ilgili sikintilar, asir1 sorumluluklar, asirt is yiikii ve buna benzer sorunlar is yerinden

dolay1 kaynaklanan stres ¢esitleridir.
2.3.5.3. Psiko-Sosyal Ozelliklerden Kaynaklanan Stres

Psikososyal 6zellikli stres tiirleri {i¢ baslikta smiflandirilmistir. Stres cesitleri

icerisinde hayat krizleri niteligindeki stresler, giinliik stresler ve gelisimsel stresler
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sayilabilir. Giinliik hayatta yasanilan ve bireyleri sikintiya sokan stresler giinliik stresler
seklinde tanimlanmaktadir. Ornegin trafigin sikisik olmasi ve evden ¢ikilirken anahtarin
unutulmas1 giinliik stres olaylarina 6rnek verilebilir. Bireylerin gelisimleri ile ilgili
basamaklar1 diizgiin bir sekilde yerine getirememesi ise gelisimsel stres olarak ifade
edilmektedir. Bireylerin zihinsel ya da fiziksel anlamda gelisimlerinin olmamasi1 bu stres
tiiriine 6rnek olarak verilebilir. Boyle durumlarda bireyler stres altina girmektedir. Bireylerin
hayat akislarinin degistirildigi stres tiirii ise hayat krizi niteligindedir. Cok yakin bir kisinin

isten ¢ikarilmasi bu stres tiiriine 6rnek verilebilir.
2.3.5.4. Olumlu ve Olumsuz Stresler

Bireylerin olumlu veya olumsuz anlamda stresten bahsettikleri goriilmektedir.
Bedenin giicliiklerin {istesinden gelmesi ve kendini savunmasi 1iyi stres olarak
adlandirilmaktadir. Basa ¢ikmanin 6grenilmesi, uyum saglama ve zorluklarla miicadele
etmek gibi etkenler iyi stresin olumlu taraflaridir. Bu durumda performanslarini daha iyi
sergilerler ve daha mutlu olunmaktadir. Stres ile ilgili yapilan ¢esitli tanimlamalar
incelendiginde genellikle olumsuz ve zararl bir kavram olarak stres ifade edilmektedir. Stres
kavrami her ne kadar kisiyi uyumunu tehlikeye soksa da, zor durumda biraksa da, bunalt1 ve
ac1 vermis olsa da stresle basa ¢ikilmasi durumunda bireyi mutluluga, ileriye ve basariya
gotiiren bir nitelige sahiptir. Ormegin kadimlarm bir¢ogu i¢in hamile olmak endise yaratic1,
yorucu ve hatta aci verici bir durumdur. Ancak annenin bebegini kucagini almasi ise paha
bicilemez bir durumdur. Bu tiir sebeplerle bazi arastirmacilar stres olgusunun olumsuz bir
sey olmadigini, bundan kagmanin olmayacagini ve stresin gelisim, degisim, motivasyon ve

bliylime i¢in sart oldugu goriilmektedir.
2.3.5.5. Kisa Siireli ve Uzun Siireli Stres

Kisa siireli stresin olmast, belli bir stres kaynagina bireyin yonelerek stresle dyle veya
bdyle miicadele etmeye ardindan rahatlayabildigi, gilindelik yasamina devam etmesini
saglayan bir stres tiirtidiir. Bireylerde de siirekli stresli olunmas1 durumunda meydana geldigi
zamanda miicadele etmeye c¢alisarak ardindan stresin Onceki diizeyine doniilebilmesi
durumunda bireylerin bedenleri ciddi anlamda zarar gérmemektedir. Buna karsilik olarak
Oyle veya bdyle nedenlerle yasanilan stresin goz ardi edilerek basa ¢ikilmasi anlaminda
herhangi bir ¢aba gosterilmezse bireylerin zarar gormesi kagiilmaz olmaktadir. Fakat
burada 6nemli olan ise bu durumlarin ne siklikla yasandigidir. Bu durumlarin siklikla

yasanmast durumunda stresin kisa siireli olmasi olgusu uzun siireli stres olgusuna
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doniismektedir. Ozellikle bunlarin kisa siireli yasanmasi ciddi onem arz etmektedir. Birey
bu baglamda psikolojik, bedensel ve davranigsal olarak kisa siireli etkilemesi ve stres

sonrasindaki donemde eski haline bireyin donmesi stresin kisa siireli yasanmasidir.
2.3.6. Stresle Basa Cikma

Kagimilmaz ve 6nemli bir kavram olan stresin miicadele etme mekanizmalar1 ve
yogunlugunun etkili olmasi fiziksel ve psikolojik durumlarini da etkilemektedir. 1986
yilinda Lazarus ve arkadaslarinin stresle miicadele etme yaklasimi stres verici birey-cevre
iliskisi ve bu iliskilerin uzun siireli bulgular iizerinde biiyiik bir 6neme sahip miicadele etme
ve biligsel degerlendirme olarak ifade edilmektedir. Biligsel degerlendirme bireylerin
cevresiyle olan miicadelesinin kendisiyle alakali olup olmamasini veya ne gibi bir iligkisinin
oldugunun degerlendirildigi asamadir. Bireyler birincil degerlendirme de miicadele
siirecinde herhangi bir seyin tehlikede olup olmadigim1 degerlendirmektedir (Rowshan,

2015).

Latince ’den tiiretilen stres kelimesi, Ingiliz literatiirinde kullanilmakta olan bir
terimdir. Aslinda stres kavramu tiiketici ve yipratan bir olgu olmayip, bireylerin giiclenmesini
saglayan ve gelistiren etkendir. 14. ylizyilin ilk donemlerinde stres kavrami, sikintilar,
zorluklar, giicliikler ve acilarin ifade edilmesi i¢in kullanilmistir. Canlilarla ve insanlarla
ilgili durumun tanimlanmasinda kullanilan bir sézciik olan stres kavrami miihendislik ve
fizik alanlarinda kullanilmaktadir. Stres kavrami, 17. yiizyilda ilk kez elastik nesne ve ona
uygulanmis olan dis giic ile olan iliskinin agiklanmasi lizere fizik¢i Robert Hooke tarafindan
kullanilmaktadir. Bir diger fizik¢i olan Thomas Y oung tarafindan maddenin kendi igerisinde
stres olan bir direng veya gii¢ olarak biyolog Water Cannon ise acil bir durum tepkisi olarak
tanimlanmakta ve temelinde biyolojik var olus ve uyum gereksinimi olarak ifade edilmistir.
Stres, Cannon tarafindan canlinin kendi hayatin1 ve ¢evreyle olan uyumunu tehdit eden bir
uyarictya gosterdigi ve varolussal degeri olan bir kagma veya savasma tepkisi canlilara
doganin bir hediyesi olarak ifade edilmektedir. Tarih 6ncesi donemlerde stres kavraminin
insanin giiclinii yitirme, uzun siireli sicak ya da soguk iklime maruz kalinmasi, kuvvet
gerektiren isler, kan kayb1 ve korku ve hastaliklarin listesinden gelmeye yonelik ortaya ¢ikan

eski bir kavram olarak belirtilmistir (Giig, 2015).

Stres yaratan durum veya olaylarin tamamen ortadan kaldirilmasi veya en aza
indirilmesi amaciyla kullanilan miicadele etme yontemlerinden bazilar1 kiiresel caplidir.

Kullanilan yontemin basarili olmasi durumunda stres durumu giderek ortadan kalkarken,
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basarisiz olunmasi durumunda ise kaygi ile baslayan birtakim psikolojik ve fizyolojik
tepkilerin geligmesini saglamaktadir. Aslinda stres durumunun baslamasiyla birlikte stresle
basa ¢ikma siirecine baglamaktadir. Bireyler i¢in basa ¢ikma, stresin olusmasina neden olan
durumlara kars1 dayanma ve direnme i¢in gostermis oldugu davranigsal, bilissel ve duygusal
tepkilerin tamamidir. Basa ¢ikma siirecinin basarili olmasi durumunda stres kontrol altinda
tutulurken, basarisiz olunmasi durumunda stres fizyolojik ve psikolojik problemlere neden

olmaktadir (Login, 2015).
2.3.7. Stresin Sonuclari

Stresin sonuglar ii¢ farkli sinifta gruplandirilmistir. Bu siniflandirma; , psikolojik,

fizyolojik ve davranigsaldir (Kocabasoglu, 2005).
2.3.7.1. Fizyolojik Sonuclar

Bedenin devamli olarak stresin sebep oldugu uyarilmislik durumunda kalmasi
sonucunda biyolojik sistemlerin zarar gérmesine sebep olup, kendi kendisini bedenin
korumasi ve onarmasi tehlikeye girmekte ve hastalanma riski artmaktadir. Fiziksel ve
psikolojik stres ile ilgili yapilan aragtirmalarin sonucunda uzun siireli stresle karsilagilmasi
durumunda hormonsal dengeye bagli olarak bagisiklikta ciddi diisiisler meydana gelmistir.
Stres ve hormonlarin gerek bagisiklik gerekse hiicresel tepkileri iizerinde etkileri
bulunmaktadir. Bagisiklik meydana gelen etkiler dogrudan bagisiklik sistemi organlarini ve
sinir sistemi boliimlerini karsilikli olarak etkilemesi sonucunda meydana gelmektedir. Insan
bedeni merkezi sinir sistemi ve hormonlari vasitasiyla bedenin ihtiyaglarini kargilamakta
gerek i¢c gerekse dis ortamda degisikliklerin meydana gelmesi ve bdylelikle dengeyi

korumaktadir. Gliniimiizde pek ¢ok stresle hastaligin iliskisi giderek biiyiimektedir.
2.3.7.2. Psikolojik Sonuglar

Stresin en Onemli psikolojik sonucglari; mutlu olamama, depresif goriiniim,
unutkanlik, ¢abuk tepki gosterilmesi, konsantrasyon kaybi yasanmasi, gereginden fazla
uyuma gereksinimi, sigara ve tiiketiminde artislarin yaganmasi, devamli olarak ilginin
oldugu seylere karsi ilginin azalmasi ve yasam enerjisinin azalmasidir. Yukarida da
bahsedilenlerden hareketle stres olgusunun en o©nemli etkenleri nihayet tlikenme,

uykusuzluk, depresyon ve kaygidir.
2.3.7.3. Davramssal Sonuclar

Gozle goriildigi kadar stresin en 6nemli davranigsal sonucu olarak alkol ve sigara
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kullaniminda meydana gelen artiglardir. Giindelik hayatin sorunlarindan kurtulmak adina
basvurulan ve gegici olarak rahatlama hissi veren zamanla aligkanlik haline gelerek alkol
tiikketimi artmaktadir. Benzer bir durum asir1 yemek, sigara ve uyusturucu i¢inde gegerlidir.
Ayni zamanda stresle birlikte dikkat daginikligi ve konsantrasyon giicliigii ve benzeri
sorunlar1 da beraberinde getirmesinden kisinin kaza gegirme riski yiikselmekte ve agresif
egilimlerde bulunmaktadir. Bireyler bu durumlarda oldukca agresiftir. Ayrica kendisine ve

cevresindekilere zarar verme egilimlerinde de artiglar goriilmektedir.
2.3.8. Stres Yonetimi

Zamanimizin ciddi problemlerinden biri olan stres kavrami, bireyleri miikemmel
olmaya motive edebildigi gibi ¢cok ciddi hastaliklarin da ortaya ¢ikmasina sebep olmaktadir.
Cok veya az miktarda strese girilmesi durumunda bireylerin performanslari da zarar
gormektedir. Stres diizeyinin sakin olmas1 durumunda bireyler motive olmasindan dolay:
ilgi ve dikkati de artmaktadir. Fakat stres durumunun yiiksek diizeye gelmesi durumunda
psikolojik anlamda tiikenmislik, moralsizlik, ise devamsizlik, dikkatin dagilmasi,
motivasyon diisiikliigli yasanmasi ve ¢esitli hastaliklara neden olabilmektedir. Bu baglamda
onemli olan bireyler stres seviyelerini diizenleyerek stresi belli seviyede tutularak
yonetilmesidir. Yasam kalitesinin arttirilmast ve stresle basa ¢ikilabilmesi adina durumu
veya duruma verilen tepkilerin degistirilmesine stres yonetimi adi verilmektedir (Eroglu,
2006). Modern hayatta siirekli var olan bir olgu olan stres, saglik harcamalarinin
azaltilmasinda nemli bir rol oynamaktadir. Onleme g¢alismalarina vurgu yapilmasi ile
stresin azaltilmasinin hayat kalitesini arttirmaya neden oldugu, kronik hastaliklara uyumun
kolaylastirilmasi ile bunlarla birlikte saglik sisteminin kullanimini ve ona olan bagliligin

azaltildig1 gozlemlenmistir (Ercan, 2002).
2.3.9. Strese Verilen Tepkiler

Insanlarin geneli kendilerine stresin baskalar1 tarafindan yapilanlar sebebiyle
olugmas: fikrinde birlesmislerdir. Durum ise aslinda oldukga farklidir. Bireylerin duygular
ve agir1 istekleri sonucunda meydana gelen durumlara karsi gosterilen tepkiler stres olarak
ifade edilmektedir. 2002 yilinda Rowshan tarafindan stres olgusu HERO ad1 verilen bir

prensiple agiklanmistir;
Stres olusturmak (Happening)- H
Stres degerlendirmek (Evaluation)- E

Strese kars1 tepki vermek (Response)- R
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Sonug (Outcome)- O

Stresin olusmas1 herhangi bir zamanda bireyin karsilasmis oldugu bir olay veya
tutumdur. Stresin olusmasina neden olan etkenler iki sekilde incelenebilir. Onceden tahmin
edilebilen stres faktdrleri birinci tiirii olusturmaktadir. Ornegin bir cocugun dogumu énceden

tahmin edilebilen stres faktoriudir.

En basit tanimiyla stres, bireylerin ¢evresinde bulunan ve saglik agisindan zararh
olarak nitelendirilen cesitli etkenler nedeniyle meydana gelen birtakim belirtiler seklinde
ifade edilmektedir. Ayrica stresin tanimi bireyin bulundugu c¢evrenin olasi tehditler ve
duygusal ve fiziksel yanitlar olarak da yapilmaktadir. Stres durumunda organizmanin verdigi
tiirli tepkiler bulunmaktadir. Biitiin insanlarda bedensel degisikliklerin ayn1 basamaklardan
gecmesine ragmen psikolojik diizeyde olanlar ¢evre ve kisilik gibi bireysel kosullara bagh
olarak birtakim degiskenlikler gostermektedir. Bedensel diizeydeki stres tepkilerinin 6zelligi
stres vericilerine tiiriine bagli olmadan ortaya ¢ikan sabit bir tepkidir. Gliniimiizde en genel
anlamiyla savas ya da kag tepkisi stresin meydana geldiginde bedende olusan degisimlerin
aciklanmasi amaciyla kullanilmaktadir. Bireyin stres yasamasi durumunda adrenalin ve
noradrenalin biiyiime hormonu, kortizol ve testosteron hormonlarinin miktarlarinda birgok
degisimler goriilebilmektedir. Beyin tarafindan bobrek iistii bezleri uyarilarak kortizol ve
adrenalin hormonlarinin salinmasini saglamaktadir. Kalp atig hiz1 dolayisiyla solunum hizi

ve kan basincinda artiglar oldugu goriilmektedir (Akman, 2004).
2.3.10. Stresle Basa Cikma ile ilgili Yapilan Yurtici ve Yurtdis1 Calismalar

Calismada incelenen drneklem grubuna benzer grup olarak iiniversite dgrencileri
tizerinde stresle basa ¢ikma becerileri konusunda yapilan ¢alisamlar incelendiginde Ase¢i,
Hazar, Kili¢ ve Korkmaz’ 1n (2015), yaptiklar1 arastirmada iiniversite 6grencilerinde var olan
stresin nedenleri ve stresle basa ¢ikma yontemlerinin incelenmesi amaglanmistir. Caligma
2014-2015 yillarinda bir devlet tiniversitesinde 6grenim goren 504 dgrencinin katilimiyla
gerceklestirilmigtir. Yapilan c¢alismada bireylerin stres diizeyleri ve nedenleri analiz
edilmistir. Calismada iiniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma diizeyleri diisiik olarak
belirlenmis ve 6grencilerin en ¢ok gelecek konusundaki kaygilarindan 6tiirii stres yasadiklari
bulgulanmistir. Saver ve Aysan (2014), yapmus olduklar1 arastirmada iiniversite
ogrencilerinin algilamis olduklar1 stres diizeyi ile stresle miicadele etme yoOntemleri
arasindaki iliskinin gozlemlenmesi hedeflenmistir. Calisma Firat Universitesinde egitim

goren 302 ogrencinin katilimiyla gergeklestirlmistir. Calismanin sonucunda ise dgrencilerin
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genelinin orta ve ileri dzlieyde stresle karsi karsiya kaldigi kanisina varilmistir. Hamarta
(2015), yapmis oldugu aragtirmada iiniversite Ogrencilerinin sosyal kaygi ve stresle
miicadele etme uygulamalar arasindaki iligkilerin incelenmesi amaglanmistir. Calismada
bireylerin stresle miicadele etme yontemlerinin sosyal kayginin degersizlik, kritize edilme
ve sosyal kaginma gibi alt diizeylerini anlamli bir sekilde agikladigi sonucuna varilmistir.
Yapilan baska bir ¢alismada Silkii, Saracaloglu ve Ozkiitiik (2009), {iniversite dgrencilerinin
stresle miicadele etme stratejilerinin belirlenmesini amaglamislardir. Calismaya Dokuz
Eyliil ve Ege Universiteleri Egitim Fakiiltelerine egitim goren 1. Sinif dgrencilerinden 273
Ogrencinin  katilimiyla gergeklesmistir. Calismada Ogrencilerin stresle basa ¢ikma
diizeylerini yiiksek oldugu ve Ogrencilerin stresle baska ¢ikma stratejilerin ¢esitli
degiskenlere gore anlamli diizeyde degistigi sonucuna varilmistir. Karahan, Dicle ve
Epliko¢ (2007), yapmis olduklar1 ¢alismada {iniversite 0grencilerinin stresle basa ¢ikma
yontemlerinin mutluluk algillarina ve sosyal beceri diizeylerine gore degisip
degismediklerinin belirlenmesi amaclanmistir. Calismaya toplamda kiime ornekleme
yontemi kullanilarak 1276 6grenci katilmistir. Calismada mutluluk algilar1 yiliksek olan
Ogrencilerin diisiik olanlara gdre stresle basa c¢ikma diizeylerinin daha yiiksek oldugu
sonucuna varilmistir. Bunun disinda yapilan bir calismada Kog (2006), yaptigi calismada On
Dokuz Mayis Universitesinde 6grenim goren dgrencilerin utanma seviyelerine gore stresle
miicadele etme yontemlerinin farklilik durumlarinin incelenmesini amaglamistir. Calismaya
tiniversitede 2004-2005 yilinda egitim goren toplam 1346 6grenci katilim gostermistir.
Calisma sonucunda utangaglik diizeyleri yiiksek olan 6grencilerin stresle basa c¢ikma
yontemlerinden giivenli olanlarin1 tercih ettikleri bulgusuna varilmigtir. Universite
ogrencileri lizerinde yapilan baska bir ¢alismada Deniz ve Yilmaz (2005), yaptiklari
caligmada iiniversite 0grencilerinin stresle miicadele etme yontemleri ve duygusal zeka
yetenekleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Calismaya  Selguk
Universitesinin farkli fakiiltelerinde 6grenim goren toplam 428 o6grenci katilmustir.
Calismanin sonucunda duygusal zeka becerilerine sahip olan 6grencilerin stresle daha kolay

miicadele ettikleri kanisina varilmstir.

Bireylerin stresle basa ¢ikma becerilerinin ¢esitli degiskenler agisindan incelendigi
arastirmalara géz goz atildiginda Tiirkiim (2001), yaptig1 calismada stresle basa ¢ikma,
psikolojik destek alma, bilissel ¢arpitma ve iyimserlik gibi kavramlarin incelenmesini
amaglamistir. Calismanin 6rneklem grubu iiniversite 6grencileridir. Calismanin sonucunda

elde edilen bulgular dogrultusunda {iniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma diizeyleri ile
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biligsel carpitma ve iyimserlik arasinda anlamli iligkiler elde edilmistir. Toksoy (2018), baz1
sosyo-demografik degiskenlere gore ergenlerde kendine zarar verme davranigini; kendine
zarar verme davranisi, 6z duyarlik ve stresle basa ¢ikma tarzlar arasindaki iliskiyi ve 6z
duyarlik ve stresle basa ¢ikma tarzlarinin kendine zarar verme davranigini yordayip
yordamadigini incelemek amacglanmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglara gore kendine
zarar verme davraniginin cinsiyete ve disiplin cezasi alip almama durumuna gore anlamli bir
farklilik gosterdigi gozlenirken; simif diizeyine, okul tliriine, not ortalamasina ve yatili
giindiizlii okuma durumuna gore anlamli bir farklilik géstermedigi bulunmustur. Razi, Kuzu,
Yildiz, Ocake¢i, Camkusu ve Arifoglu (2009), yaptiklar1 ¢alismada ¢alisan geng bireylerin
iletisim becerileri, bas etme davraniglar1 ve benlik saygilarinin belirlenmesi amaciyla
yapilmistir. Calismanin 6rneklemini Zonguldak Mesleki Egitim Merkezinde 2004-2005
yilinin bahar déneminde 6gretim goren ve 15-24 yas aralifinda bulunan toplam 79 usta ve
kalfa 6grenci olusturmustur. Calismada geng bireylerin stres diizeyleri normalin iistiinde
belirlenmis ve bireylerin stres kaynakli problemin olumsuz etkilerinin ortadan kaldirilmasi
amacina yoOnelik olarak stresle basa ¢ikma yontemlerinin ve temel iletisim becerilerinin

gelistirilmesi gerektigi sonucuna varilmistir.
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BOLUM 111
3. YONTEM

Bu béliimde arastirmanin modeli, evreni, 6rneklemi, veri toplama araclari, verilerin

toplanmasi ve veri ¢oziimleme teknikleri anlatilmistir.
3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Bu arastirma model olarak betimsel tiirde tarama (survey) calismasina gore
yapilandirilmistir. Betimleme modeline sahip arastirmalar, daha 6nceden yasanmis olaylari
ve durumlar ile olan baglantisin1 g6z Oniine alarak, iliskilendirilen degiskenler arasindaki
etkilesimi aciklamay1 hedef almistir (Kaptan, 1998). Genel tarama modelleri arasindan,
iliskisel tarama modelinden yararlanilmistir bu arastirmada. iliskisel tarama modeli ise genel
itibariyle iki veya daha ¢ok sayidaki degiskenin birlikte degisim diizeyi ve varligim
belirlenmesi amaciyla kullanilir (Karasar, 2009). Arastirmada; iiniversite 6grencilerinin
bilin¢li farkindaliginin, ¢atisma egilimi ve stresle basa ¢ikabilme ile iligkisi ele alinmistir.
Ayrica lniversite 6grencilerinin bilingli farkindaligi, catisma egilimi ve stresle basa

cikabilme; cinsiyet, sinif, alan, anne ve baba egitim diizeyine gore incelenmistir.
3.2. ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Bu aragtirmanin ¢alisma evrenini 2021-2022 egitim-6gretim yilinda 6grenim gormiis
Sivas Cumhuriyet Universitesi Egitim Fakiiltesi ogrencileri olusturmaktadir. Egitim
Fakiiltesinde toplam 2466 kisi bulunmakta olup bu sayi, calismanin evrenini temsil
etmektedir. Arastirmanin 6rneklemi ise basit tesadiifi drnekleme yontemine dayali olarak
belirlenmis olan liniversitede 6grenim goren egitim fakiiltesi 6grencilerinden arastirmaya
katilmaya goniillii olan Okul Oncesi, Tiirkge, Sinif, Sosyal Bilgiler, Fen Bilgisi, {lkogretim
Matematik Ogretmenlikleri, Rehberlik ve Psikolojik Danigma bdliimiinde okuyan 455
ogrenci olusturmaktadir. Bu 0Ogrencilerin 321’1 kadin 134’1 erkek Ogrencilerden
olugmaktadir. Basit tesadiifi 6rnekleme yontemi, tanimlanmis olan evrendeki her elemanin
esit ve bagimsiz bir bicimde secilme sansina sahip oldugunu belirtmektedir (Coskun,
Altunigik, Bayraktaroglu ve Yildirim, 2007). Arastirmanin O6rneklemi ayrica orneklem
grubuna alinan 6grencilerin cinsiyete gore dagilimi, alana gore dagilimi, sinif diizeyi, anne-

baba egitim diizeyine gore dagilimi incelenecektir.
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3.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Verilerin  toplanmasi amaciyla &ncelikle Sivas Cumhuriyet Universitesi
Rektorliigiinden ve dlgeklerin kullanilabilmesi amaciyla 6lgek sahiplerinden mail yoluyla
gerekli izinler alinmistir. Alinan izinler Ek-2 ve EK-3’de sunulmustur. Veriler katilimeilarin
gizlilik ve gonilliliik ilkelerine bagli olarak toplanmistir. Uygulanan o6lgekler ise
katilimcilara verilmeden once katilimcilara yapilan arastirma hakkinda bilgi verilmis,
uygulama esnasinda ise herhangi bir problemle karsilasilmamistir. Bu arastirmaya katilan
Ogrenciler; bilingli farkindalik ve ¢atisma ¢6zme egilimi ile stresle basa ¢ikabilme diizeyleri
acisindan degerlendirilmistir. Arastirmada kullanilan veriler dort farkli veri toplama araci ile
toplanmistir. Katilimcilarin; Bilingli farkindaliga iliskin verileri; “Bilingli Farkindalik
Olgegi (BIFO)”, catisma ¢dzme egilimlerine iliskin veriler “Catisma Egilimi Olgegi (CEO)”
ve Stresle Basa Cikabilme Olcegine iliskin veriler ise “Stresle Basa Cikabilme Olcegi (SBO)
“ile elde edilmistir. Ayrica katilimeilarin kisisel bilgileri arastirmanin amaci gergevesinde
olusturulan ve katilimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri hakkinda bilgi sahibi olmak i¢in
“Kisisel Bilgi Formu” kullanilarak toplanmistir. Arastirmada kullanilan 6lgek bilgileri su
sekildedir:

3.3.1. Bilincli Farkindalik Ol¢egi (BIFO)

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO),
giindelik hayattaki anlik yasantilarin farkinda ve bunlara karsi dikkatli ve uyanik olma
yoniindeki genel egilimi dlgen bir olgektir. Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011)
tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Ayrica 6lgegin dil esdegerlilik ¢alismasi da yapilmistir.
Yapilan c¢alismada esdegerliligi olgebilmek igin Ingilizce Ogretmenligi Ogrencileri
kullanilmustir. Ingilizce 6gretmenlerine karsilikli bir sekilde Tiirkge-Ingilizce ve ingilizce-
Tiirkge ¢eviriler uygulanmistir. Bu dogrultuda yapilan ¢alismalar ile birlikte formlardan elde
edilen puanlar arasinda pozitif ve anlamli korelasyonlar oldugu gériilmiistiir. BIFOniin
faktor yapisini belirlemek gayesiyle uygulamaya konulan agimlayict ve dogrulayici faktor
analizleri sonuglarina gore 6lgegin tek boyutlu bir yapr gosterdigi goriilmiistiir. BIFO igin
yapilan madde toplam korelasyonu sonucunda 6lgegin biitiin maddeleri igin .40’1n tizerinde
iliski ortaya ¢cikmistir. BIFO niin her bir madde i¢in madde faktér yiikleri .48 ile .81 arasinda
degismektedir. Olcegin giivenirligini belirleyebilmek amaciyla Cronbach‘s Alpha ig
tutarlilik katsayisi .80 bulunmustur. Ayrica test-tekrar test korelasyonu ise .86 olarak
hesaplanmistir. Bu dogrultuda 6l¢egin gilivenirliginin yeterli diizeyde oldugu goériilmektedir.

Diger bir yandan orijinal formu ile Tiirk¢ce formu arasindaki sonuglar kiyaslandiginda
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Cronbach alfa katsayis1 ve test tekrar test korelasyonu arasinda benzer sonuclar ortaya
cikmistir. Gegerliligine iliskin 6l¢iit bagintili korelasyon analizi sonucunda anlamli iligkiler
ve sonuglar bulunmustur. BIFO ise 15 maddeden olusan ve 6 dereceli (1-Hemen hemen her
zaman, 2-¢cogu zaman, 3-bazen, 4-nadiren, 5-oldukga seyrek, 6-hemen hemen hic¢bir zaman)
likert tipi bir dlgektir. Olgekten alman yiiksek puan bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek
oldugunu gostermektedir (Brown ve Ryan, 2003). “Gidecegim yerlere farkinda olmadan
gidiyor, sonra da oraya neden gittigime sasirtyorum.” O6rnek maddesidir. Diger 6rnek

maddeler Ek 4’de sunulmustur.

Arastirmaci tarafindan yapilan ¢calisma sonucu; i¢ tutarlilik katsayisi olarak Cronbach

alpha katsayisi 0,83 olarak hesaplanmastir.
3.3.2. Stresle Basa Cikma Ol¢egi (SBO)

Folkman ve Lazarus’un stresi, stresle basa ¢ikmay ag¢iklayan modelleri ve bu modele
dayal1 olarak ortaya koyduklari Basa Cikma Yollar1 Kontrol Listesi ile Basa Cikma Yollar
Envanteri, stresle basa ¢ikmay1 6l¢mek amaciyla yillarca kullanilmistir. Tiirkiim (2002) ise
bu 6lcekten yola ¢ikarak kisilerin stresli durumlarla karsi karsiya kaldiklarinda kendilerince
ortaya cikardiklar1 ve cevrelerinden gelen baskilarin iistesinden gelebilmek amaciyla
gelistirdikleri bilissel ve davranissal amaglar1 dlgmek igin Stresle Basa Cikma Olgegi
(SBO)’ni gelistirmistir. Olgek 23 madde ve 3 alt boyuttan olusan likert tipte bir dlgektir.
Puanlamasi (Tamamen Uygun =5, Olduk¢a Uygun =4, Kararsizim = 3, Biraz Uygun = 2,
Hi¢ Uygun Degil =1) seklindedir. Olgegin tiimiinden alinabilecek en yiiksek puan 23, en
diisiik puan ise, 115 puandir. Ancak bu calismada elde edilen sonuclarin daha kolay
anlagilabilmesi adina 6lgegin cevaplart ters kodlanmistir (Tamamen Uygun=1, Oldukg¢a
Uygun=2, Kararsizim=3, Biraz Uygun=4, Hi¢ Uygun Degil=5). Buna gore dl¢ekten alinan

puan arttikca bireylerin stresle basa ¢ikma diizeyleri artmaktadir.

Asagida verilen boyut ve madde numaralarindan gorildigi gibi 10,17 ve 20
numarali maddeler negatif/ters maddelerdir. Olgegin toplam puanindan ve alt boyutlarindan
aliman puanin yiiksekligi, kisinin ilgili stresle basa ¢ikma yollarmi kullanma egilimini

yansitmakta olup yogun olarak kullanildigin1 gostermektedir.
Kac¢inma Alt Boyutu: 8 madde (8-40 puan)

Madde Numaralari: 1, 3,11, 14, 15, 19, 21, 22
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Problem Odakh Basa Cikma Alt Boyutu: 8 madde (8-40 puan)
Madde Numaralar: 2,5,6,7,8,9, 12, 16

Sosyal Destek Alt Boyutu:7 madde (7-35 puan)

Madde Numaralari: 4, 10*, 13, 17*, 18, 20*, 23

Olgegin gegerlilik ve giivenirligini hesaplayabilmek amaciyla farkli boliimlerdeki
{iniversite 6grencileri kullamlmistir. Olgegin yapr gegerliligini belirlemek amaciyla faktor
analizi yapilmistir. Yapilan analiz sonucunda toplam varyansin % 41.7’sini agiklayan ii¢
boyutlu oldugu bulunmustur. Bu ii¢ alt boyut ise kaginma alt boyutu, problem odakl1 basa
cikma alt boyutu, sosyal destek alt boyutudur. Giivenirlik degerlerini ele aldigimizda dlgek
biitiinii i¢cin bulunan i¢ tutarlik katsayisinin .78’dir. Bulunan alt boyutlar icin ise sosyal
destek arama icin .85, problem odakli basa ¢ikma icin .80 ve kaginma i¢in .65 oldugu
belirlenmigtir. Alt boyutlarin madde-toplam korelasyonlarinin .61, .48 ve .34 oldugu
belirlenmistir. Ayrica on hafta ara ile test tekrar test yontemi ile bulunan korelasyon
katsayisinin .85 oldugu bulunmustur. Olgegin dlgiit gegerligi ise denetim odagi, problem
¢6zme, umutsuzluk ve stresle basa ¢ikma tarzlarini 6lgen araglar kullanilarak hesaplanmistir.
“Yapabileceklerimi en kolaydan zora dogru siralayarak, sikintilarimi ¢ézmeye caligirim.”

ornek maddesidir. Diger 6rnek maddeler Ek 4’de sunulmustur.

Arastirmaci tarafindan yapilan ¢alisma sonucu; i¢ tutarlilik katsayisi olarak Cronbach

alpha katsayis1 0,80 olarak hesaplanmuistir.
3.3.3. Catisma Egilimi Ol¢egi (CEO)

Catisma egilimini belirlemek amaciyla Dokmen (1986) tarafindan gelistirilmistir.
Olgek 53 maddeden ve 10 alt boyuttan olusan likert bir dlgektir. Bunlar su sekildedir; aktif
catisma, pasif catisma, varolus catigsmasi, tiimden reddetme catismasi, Onyargili ¢atisma,
yogunluk catigmasi, aktif onyargili ¢atigma, pasif-timden reddetme catigmasi, insancil
yaklagim ve kisisel 6zelliklerdir. Bunlarin haricinde bir de dl¢ekteki maddelerin tiimiinden
alman puanlarin toplanmasiyla elde edilen toplam c¢atisma boyutu bulunmaktadir.
Harary’nin “Catisma Modeli” konulu calismas1 temel alinarak bu 6l¢egin ilk 8 alt boyutu
olusturulmustur (Dékmen, 1986). Kisisel 6zellikler ve insancil yaklasim alt boyutlar1 ise
Dokmen (1986) tarafindan hazirlanmistir. Bu alt boyutlar genel ifade ile kisilerin birbirine
kars1 olma diizeyini (aktif ¢atisma), kisilerden kaynakli engellerden dolay1 iletisime direng
gosterme diizeylerini ( pasif catisma), alicinin gonderilen mesaj1 hi¢ dinlemeyip ya da yanlig

anlamisindan kaynakli ¢ikan catisma diizeyini (varolus ¢atismasi), alic1 kendisine sdylenen
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mesajin tam aksini savunarak elestiriye agik olma diizeyini (timden reddetme), dnyargili
olma diizeylerini (6nyargili ¢atisma), ayni konu hakkinda kisilerin farkli diizeyde durumu
savunma egilim diizeyini (yogunluk ¢atigsmasi), aktif ve dnyargili catismalarin birlikte olma
diizeyini (aktif-Onyargili catisma), kisilerarasi ¢atisma sonucu kiisme diizeyini (pasif tiimden
reddetme), kisilere atfedilen olumlu ve olumsuz oOzellikler sonucunda c¢atigmaya girme
egilimini (insancil yaklagim), belirli Ozelliklere sahip olmak sonucunda ortaya c¢ikan
catismaya girme egilimi diizeyini (kisisel 6zellikler) 6lgmektedir. 53 maddeden 31’ i pozitif,
22’ si ise negatiftir. Pozitif maddeler, bir ¢atismay1 ya da catisma egilimini isaret eden
maddelerdir; negatif maddeler ise bunun tam ziddini yani ¢atisma sayilmayan davranis ve
egilimlerini ifade etmektedir. Pozitif maddelerin yanindaki 5 siktan 1’ i igsaretleyen 1 puan,
2’yi isaretleyen 2 puan, 5’ 1 isaretleyen ise 5 puan almaktadir. Negatif maddelerde ise; 1’ i

isaretleyen 5, 2” yi isaretleyen 4, 5’ i isaretleyen 1 puan almaktadir.
Olcekte bulunan pozitif maddeler:

2,3,4,5,7,8,9,10,12,13,16,20,21,23,25,26,28,29,30,31,32,33,34,35,36,38,39,40,41,4
2,43,48, 50,51,52

Olcekte bulunan negatif /ters maddeler:
1,6,11,14,15,17,18,19,22,24, 27,37,44,45,46,47,49,53

Catisma egilimi olgeginin giivenirlik ve gecerliligini hesaplayabilmek amaciyla
Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesinde okuyan 102 dgrenciye 14 giin arayla iki
defa CEO uygulanmistir. Orneklem grubunun bu iki uygulamadan aldiklari puanlar
arasindaki korelasyon r =.89 olarak belirlenmistir (D6kmen, 1986). Daha sonra grup
tartismas1  baslatilmistir.  Orneklem grubundaki 6grencilere CEO uygulanmis ve
orneklemlerin grup tartismasinda arastirmacinin degerlendirmesine gore aldiklar1 catigsma
egilimi puanlar1 ile CEO’ den aldiklar1 puanlar arasindaki korelasyonlara bakilmustir.
Korelasyonlar her bir catigma tiiriine gore ele alindiginda s6yle bulunmustur: Varolus
catismasi r=0.88, dnyargili ¢atisma r= 0.82, aktif catisma r=0.74, timden reddetme r= 0.73,
yogunluk catismasi r=0.69, aktif onyargili catisma r=0.64. Elde edilen bu korelasyonlar
anlamli bulundugu gortilmiistiir (p<.01). Ancak dikkat edilecegi gibi pasif catigmaya ve pasif
timden reddetmeye iliskin korelasyonlar hesaplanamamistir. Grup tartigmasinda bu tiir
catisma egilimlerine iligkin 6rnekler bulunamamasi nedeniyle bulunamamistir. Dogrudan
gbzlenmesi zor olan bu gibi ¢atigmalar, ¢atisma egilimi 6lcegi ile dl¢iilmeye ¢alisilmaktadir

(Dokmen, 1986). “Genelde insanlara giivenirim.” drnek maddesidir. Diger 6rnek maddeler
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Ek 4’de sunulmustur.

Arastirmaci tarafindan yapilan ¢alisma sonucu; i¢ tutarlilik katsayisi olarak Cronbach

alpha katsayis1 0,76 olarak hesaplanmistir.
3.3.4. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanan Kisisel Bilgi Formunda; cinsiyet, boliim, sinif,
alan, anne ve baba egitim diizeyini 0grenme gayesi ile sorular mevcut bulunmaktadir.
Aragtirmaya katilan iiniversite Ogrencilerinin kendisi i¢in en dogru olan secenegi
isaretlemesi belirtilmistir. Arastirma kapsaminda temel degisken olarak ele alinan bu
kavramlar, belirlenen 6rneklem dahilinde (tiniversite 0grencileri) ‘ne uygulanmistir. Ek-4’te

formda yer alan sorular verilmistir.
3.4. VERILERIN ANALIZI

Arastirma kapsaminda verilerin analizinde tiim istatistiksel islemler IBM SPSS 25.0
paket programi kullanilmigtir. Arastirmada istatistiksel analizler uygulanmadan Once
verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini tespit etmek amaciyla Oncelikle
Kolmogrov-Smirnow ve Shapiro-Wilk testleri uygulanmistir. Test sonuglart Tablo 3.4.1°de
verilmistir. Kolmogorov-Smirnovtesti sonuglarina gore Stresle Basa Cikma Olgegi, Bilingli
Farkindalik Olgegi ve Catigma Egilimi Olgegi i¢in normallikten sapma degeri anlamli
(p<0.05)bulunmus olup verilerin normal dagilim gostermedigi; Shapiro-Wilk testi
sonuglarma gore yalnizca Bilingli Farkindalik Olgegi'nin normal dagilim gdsterdigi

goriilmiistiir (p>0.05).

Tablo 3.4.1.0l¢eklere Iliskin Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk Testleri Sonuglart

2 Kolmogorov-Smirnov Shapiro-Wilk

Olgekler Statistic p Statistic p
Stresle Basa Cikma Olgegi 0.064 0.00 981 0.00
Bilingli Farkindalik Olgegi 0.047 0.01 995 0.19
Catisma Egilimi Olcegi 0.055 0.00 .984 0.00

Aragtirmada Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testlerinde normallik varsayimi
karsilanmamis olsa da Stresle Basa Cikma Olgegi, Bilingli Farkindalik Olgegi ve Catisma
Egilimi Olgegi igin histogram, kutu ve Q-Q plot grafikleri ayn1 sonucu vermemistir.
Grafikler incelendiginde veri setinin biiyiik oranda normal dagilim gosterdigi goriilmiistiir

(Tablo3.4.2.).

Tablo 3.4.2.0l¢eklere Iliskin Histogram, Kutu ve O-Q Plot Grafikleri
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Verilerin normalligini test etmek i¢in birgok istatistiksel yontem mevcuttur. Ayni
veri seti igin Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri ile grafiklerin ayni sonuglart
vermedigi durumlarda verilerin normalligini test etmek i¢in Skewness (Carpiklik) ve
Kurtosis (Basiklik) katsay1 degerlerinin incelenmesi yontemi kullanilabilir (Kim, 2013). Bu
calismada da Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk normallik testleri ile grafiklerin ayni
sonucu vermediginden dolay1 verilerin normalligini test etmek i¢in bir diger normallik testi
olan Skewness (Carpiklik) ve Kurtosis (Basiklik) katsay1 degerlerinin incelenmesi yontemi
kullanilmistir. Nitekim Kim’e (2013) gore 300°den biiyiik 6rneklem gruplarinin normallik
varsayiminin test edilmesinde Skewness (Carpiklik) ve Kurtosis (Basiklik) katsayilarinin
incelenmesi daha uygundur. George ve Mallery’e (2010) gore Skewness (Carpiklik) ve
Kurtosis (Basiklik) katsayilarinin +2araliginda olmasi verilerin normal dagilima sahip
oldugu ve parametrik testlerden yararlanilabilecegi seklinde yorumlanmaktadir. Yapilan
analiz sonucunda bu degerlerin +2araliginda yer aldigi, verilerin normal dagilima sahip

oldugu ve verilerin analizinde parametrik testlerden faydalanilabilecegi goriilmiistiir (Tablo
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3.4.3).

Tablo 3.4.3.0l¢eklere Iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

.. Skewness (Carpikhik) Kurtosis (Basikhik)
Olgekler Statistic p Statistic p
Stresle Basa Cikma Olgegi 0.064 0.00 981 0.00
Bilingli Farkindalik Olgegi 0.047 0.01 995 0.19
Catisma Egilimi Olgegi 0.055 0.00 .984 0.00

Normallik varsayiminin karsilandigina karar verilen verilerin analizinde parametrik
testlerden faydalanilmistir. Arastirmada oncelikle 6grencilerin sosyodemografik 6zellikleri
ile stresle basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve ¢atisma egilimi diizeylerini ortaya koymak
adina frekans, minimum, maksimum, yiizde, ortalama ve standart sapma gibi betimleyici
istatistiksel analizler uygulanmustir. Olgeklere iliskin betimleyici analiz sonucunda elde
edilen bulgularin yorumlanmasinda 6l¢eklerden alinan puan arttikga bireylerin stresle basa
cikma, bilingli farkindalik ve ¢atisma egilimi diizeylerinin arttig1 bilgisinden (Ddkmen,
1986; Ozyesil ve dig., 2011; Tiirkiim, 2002) hareketle bu calismada dlgeklerden alman

ortalama puanlari disiik, orta ve yliksek seklinde ii¢ grupta betimleyebilmek adina kesme

maksimum puan—minimum puan
3

puanlarinin  araligi seklinde hesaplanmistir (Maksimum

puan=Olgekten alinabilecek en yiiksek ortalama puan, Minimum puan= Olgekten
aliabilecek en diisiik ortalama puan, 3= diisiik, orta, yiiksek olmak iizere ii¢ betimsel aralik).
Buna gore stresle basa ¢ikma 6lcegi ve catisma egilimi Olgegi icin 1.00-2.33 arasi puan
diistik, 2.34-3.66 aras1 puan orta, 3.67-5.00 arasi1 puan yiiksek; bilingli farkindalik 6lgegi i¢in
1.00-2.66 aras1 puan diisiik, 2.67-4.33 aras1 puan orta, 4.34-6.00 aras1 puan yiiksek olarak

yorumlanmustir.

Betimleyici istatistiklerin ardindan Ogrencilerin stresle basa ¢ikma, bilingli
farkindalik ve ¢atisma egilimi diizeylerinin baz1 sosyodemografik degiskenler baglaminda
incelenmesine iliskin agiklayici analizler yapilmistir. Ogrencilerin stresle basa ¢ikma,
bilingli farkindalik ve c¢atisma egilimi diizeylerinin sosyodemografik degiskenler
baglaminda incelenmesinde iki grup karsilagtirmalarinda “bagimsiz érneklem t testi”, {i¢ ve

tizeri grup karsilastirmalarinda “ANOVA” kullanilmistir.

Arastirmada stresle basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve ¢atisma egilimi degiskenleri
arasindaki iligki Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayis1 araciligiyla
incelenmistir. Arastirma sonuglarinin yorumlanmasinda Pearson Momentler Carpimi

Korelasyon Katsayis1 analizi sonuglar1 0.1-0.49 diisiik diizeyde iliski, 0.50-0.69 orta diizeyde
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iligki, 0.70-0.89 yiiksek diizeyde iliski, 0.90-1.00 aras1 ¢ok yiiksek diizeyde iliski oldugu
seklinde yorumlanmistir (Karagoz, 2017).

Calismanin son agamasinda Ogrencilerin catisma egilimleri ve stresle basa ¢ikma
diizeylerinin bilingli farkindalik diizeyleri iizerindeki etkisinin incelenmesinde c¢oklu
dogrusal regresyon analizi uygulanmistir. Analiz oncesinde ¢oklu dogrusal regresyon
analizinin uygulanma varsayimlari test edilmistir. Bu kapsamda tortularin bagimsizligi
Durbin-Watson testiyle incelenmistir. Bu degerin 1.5-2.5 araliginda olmasi degiskenler
arasinda oto korelasyon olmadigini ifade etmektedir. Yapilan test sonucunda Durbin-Watson
degeri 2.086 olup degiskenler arasi otokorelasyonun olmadig: tespit edilmistir (Kalayci,
2014). Degiskenler arasi ¢oklu dogrusal baglanti problemi olup olmadigini incelemek adina
Tolerance-VIF degerleri incelenmistir. Tolerans>0.2 ve VIF<10 olmasi halinde ¢oklu
dogrusal baglanti problemi olmadigini goéstermektedir. Yapilan test sonucunda
Tolerans=0.972 ve VIF=1.029 olarak hesaplanmis ve degiskenler arasinda ¢oklu dogrusal
baglant1 problemi olmadigi gorilmiistiir (Gujarati, 2004). Varsayimlarin karsilanmasi
sonrasinda ¢coklu dogrusal regresyon analizinde Enter metodu uygulanarak tiim degiskenler
ayni anda analize dahil edilmis; stresle basa ¢cikma ile catisma egiliminin bilingli farkindalig

yordayip yordamadigi ve yordama diizeyleri incelenmistir.

Arastirmada ulasilan biitiin sonuglar %95°lik giiven araliginda ve 0.05 anlamlilik

diizeyinde degerlendirilmistir.
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BOLUM IV
4. BULGULAR
4.1 BETIMLEYICI ISTATISKLER
4.1.1.Sosyodemografik Ozelliklere iliskin Betimleyici Istatistikler

Arastirmaya katilan 6grencilerin cinsiyeti, boliimii, alani, sinifi, anne egitim diizeyi,
baba egitim diizeyi gibi degiskenlerin sayisal degeri ve yiizde degerini gosteren betimleyici

analiz sonuglar1 Tablo 4.1.1°de sunulmustur.

Tablo 4.1.1. Sosyodemografik Ozelliklere iliskin Betimsel Istatistikler

Degiskenler Kategoriler n %
Cinsiyet Erkek 134 295
Kadin 321 70.5
Psikolojik Danigmanlik ve Rehberlik 76 16.7
Okul Oncesi Ogretmenligi 105 23.1

Tiirkge Ogretmenligi 40 8.8
Boliim Sosyal Bilgiler Ogretmenligi 46 10.1
Sinif Ogretmenligi 39 8.6

Fen Bilgisi Ogretmenligi 20 4.4
[Ikogretim Matematik Ogretmenligi 129 28.4
Sayisal 149 32.7
Alan Esit Agirlik 115 25.3
Sozel 191 42.0
Birinci Sinif 79 17.4
Simf 1}<inci Siuf 138 30.3
Uglincii Stif 150 33.0
Dérdiincii Siif 88 19.3
. . Ik6gretim ve alti 324 71.2
Anne Egitim Dizeyi Lise ve lizeri 131 28.8
... L. [kogretim ve alt1 242 53.2
Baba Egitim Dizeyl 1 ve tizeri 213 46.8

Arastirmaya katilan 455 6grencinin 134’1 (%29.5) erkek, 321’1 (%70.5) kadindir.
Ogrencilerin 76’s1 (%16.7) rehberlik ve psikolojik danismanlik, 105’1 (%23.1) okul éncesi
ogretmenligi, 40’1 (%8.8) Tiirk¢e 6gretmenligi, 46’s1 (%10.1) sosyal bilgiler 6gretmenligi,
39’u (%8.6) smif 6gretmenligi, 20’si (%4.4) fen bilgisi O6gretmenligi ve 129°u (%28.4)
ilkdgretim matematik 6gretmenligi bolimi 6grencileridir. Buna gore dgrencilerin 149’u
(%32.7) sayisal, 115’1 (%25.3) esit agirlik ve 191°1 (%42) sozel alanda egitim gérmektedir.
Ogrencilerin 79°u (%17.4) birinci simif, 138’1 (%30.3) ikinci sinif, 150’si (%33) iigiincii simf
ve 88’1 (%19.3) dordiincii smmif dgrencisidir. Ogrencilerin 324iiniin (%71.2) annesi
ilkdgretim ve alt1 egitim diizeyine sahipken 131’inin (%28.8) annesi lise ve {izeri egitim

diizeyine sahiptir. Ayrica 6grencilerin 242’°sinin (%53.2) babasi1 ilkdgretim ve alt1 egitim
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diizeyine sahipken 213’iiniin (%46.8) babasi lise ve iizeri egitim diizeyine sahiptir.
4.1.2. Arastirmanin Degiskenlerine iliskin Betimleyici Istatistikler

Arastirmada 6grencilerin stresle basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve ¢atisma egilimi
diizeylerini tespit etmek i¢in yapilan betimleyici analiz sonuglart Tablo 4.1.2°de

sunulmustur.

Tablo 4.1.2.Arastirmanin Degiskenlerine Iliskin Betimleyici Istatistikler

<. : - Cronbach
Degiskenler n Min. Max. x SS. Alfa
Stresle Baga Cikma 455 1.70 491 3.45 0.50 0.80
Bilingli Farkindalik 455 1.13 5.80 3.76 0.79 0.83
Catigma Egilimi 455 1.51 411 2.96 0.32 0.76

Analiz sonucunda elde edilen bulgulara gore 6grencilerin stresle basa ¢ikma diizeyi
ortalamas1 X=3.45+0.50; bilingli farkindalik diizeyi ortalamasi X=3.76+0.79 ve catisma
egilimi diizeyi x=2.96+0.32°dir. Buna gore Ogrencilerin stresle basa ¢ikma, bilingli

farkindalik ve c¢atisma egilimi diizeylerinin orta oldugu sonucuna ulasilabilir.
4.2. ACIKLAYICI iISTATISTIKLER

4.2.1. Cinsiyete Gore Arastirma Degiskenlerinin Incelenmesi

Arastirmada Ogrencilerin cinsiyete gore stresle basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve
catisma egilimi diizeylerini tespit etmek i¢cin bagimsiz orneklem t testi uygulanmis olup

analiz sonuglar1 Tablo 4.2.1°de sunulmustur.

Tablo 4.2.1. Arastirma Degiskenlerinin Cinsiyete Gore incelenmesi

Degiskenler Cinsiyet n X SS. t p
Stresle Basa Cikma E;‘:EE égj 222 ggg -0.482 0.63
Bilingli Farkindalik Eﬁ'; ég‘l‘ 2:3‘2‘ 8:;2 1.540 0.12

Catisma Egilimi Eﬁ'; ég‘l‘ ggg 8:22 -3.161 0.00"
"p<0.05

Elde edilen bulgulara gore katilimcilarin stresle basa ¢ikma diizeyi (tus3)=-0.482;
p>0.05) ve bilin¢li farkindalik diizeyi (tss3)=1.540; p>0.05) cinsiyete gore farklilagsmazken
catisma  egilimi  diizeyi  (t@s3)=-3.161; p<0.05) cinsiyete gore  farklilik
gostermektedir.Catisma egiliminin cinsiyete gore farkliliginin etki biiytikliigii hesaplamis

olup n?=0.022 oldugu saptanmistir. Buna gére cinsiyet katilimcilarin catisma egilimi
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diizeylerini diigiik diizeyde farklilagtirmaktadir. Bulgulardan kadinlarin erkeklere kiyasla
catisma egilim diizeylerinin daha yiiksek oldugu; bilingli farkindalik ve stresle basa ¢ikma

diizeylerinin her iki cinsiyette de benzer oldugu sonucuna ulasilabilir.
4.2.2. Alana Gore Arastirma Degiskenlerinin Incelenmesi

Arastirma kapsaminda 6grencilerin stresle basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve ¢atigma
egilimi diizeylerinin alanlarma gore farklilik gosterip gostermedigini tespit etmek icin tek

yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmis olup analiz sonuglar1 Tablo 4.2.2°de

sunulmustur.
Tablo 4.2.2. Arastirma Degiskenlerinin Alana Gére incelenmesi
Degiskenler Alan n X SS. F p

Sayisal 149 341 0.44

Stresle Basa Cikma Esit Agirlik 115 3.40 0.53 2.237 0.10
Sozel 191 3.51 0.53
Sayisal 149 3.69 0.81

Bilingli Farkindalik Esit Agirlik 115 3.74 0.81 1.101 0.33
Sozel 191 3.82 0.77
Sayisal 149 2.99 0.28

Catigma Egilimi Esit Agirlik 115 2.94 0.35 .810 0.44
Sozel 191 2.96 0.34

Yapilan analiz sonucunda ogrencilerin alanlarma gore stresle basa ¢ikma
(F452=2.237; p>0.05), bilingli farkindalik (F2452=1.101; p>0.05) ve catisma egilimi
(F452=0.810; p>0.05) diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
gostermedigi saptanmistir. Bulgudan 6grencilerin stresle basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve
catisma egilimi diizeylerinin sayisal, esit agirlik ve sozel alandaki 6grencilerde benzer

oldugu sonucuna ulasilabilir.
4.2.3. Sinifa Gore Arastirma Degiskenlerinin Incelenmesi

Arastirmada Ogrencilerin stresle basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve catisma egilimi
diizeylerinin sif diizeylerine gore farklilik gdsterip gostermedigini tespit etmek i¢in tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) uygulanmis olup analiz sonuglar1 Tablo 4.2.3’te

sunulmustur.
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Tablo 4.2.3. Arastirma Degiskenlerinin Sinifa Gére Incelenmesi

Degiskenler Simif n X SS. F p

Birinci Siif 79 3.47 0.53
Ikinci Sinif 138 3.50 0.45

Stresle Baga Cikma Usiincit Smif 150 341 0.48 0.994 0.39
Dérdiinci Sinif 88 3.42 0.59
Birinci Simif 79 3.74 0.81
ce Ikinci Stif 138 3.73 0.71

Bilingli Farkindalik Usiincii Sinif 150 374 0,81 0.454 0.71
Dérdiinci Sinif 88 3.85 0.86
Birinci Simif 79 2.98 0.35
e Ikinci Stif 138 2.93 0.32

Catisma Egilimi Ugiincii Smif 150 2099 o032 092 043
Dordiinci Sinif 88 2.96 0.32

Yapilan analiz sonucunda &grencilerin sinif diizeylerine gore stresle basa ¢ikma
(Fe451=0.994; p>0.05), bilingli farkindalik (F(3451)=0.454; p>0.05) ve catisgma egilimi
(Fe451=0.912; p>0.05) diizeylerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik
gostermedigi saptanmistir. Bulgudan 6grencilerin stresle baga ¢ikma, bilingli farkindalik ve

catisma egilimi diizeylerinin biitiin siniflarda benzer oldugu sonucuna ulasilabilir.
4.2.4. Anne Egitim Diizeyine Gore Arastirma Degiskenlerinin Incelenmesi

Arastirmada Ogrencilerin annelerinin egitim durumlarina gore stresle basa ¢ikma,
bilingli farkindalik ve ¢atigma egilimi diizeylerini tespit etmek amaciyla bagimsiz 6rneklem

t testi uygulanmis olup analiz sonuglar1 Tablo 4.2.4’te sunulmustur.

Tablo 4.2.4. Arastirma Degiskenlerinin Anne Egitim Diizeyine Gore Incelenmesi

Degiskenler Apne Egitim Diizeyi n X SS. t p
Stresle Basa Cikma kaig; ree;tli;nﬁ\zfz:illtl igi 232 8;2 -0.168 0.86
Bilingli Farkindalik kaigsr:tvi;nﬁzzr?“‘ fg‘l‘ 2:22 8:;3 2.024 0.04*

L A
“p<0.05

Elde edilen bulgulara gore katilimcilarin stresle basa ¢ikma diizeyi (t@s3)=-0.168;
p>0.05) ve gatisma egilimi diizeyi (t453)=0.489; p>0.05) annelerinin egitim durumuna gore
farklilik gostermezken Ogrencilerin bilingli farkindalik diizeyi (t@s3)=2.024; p<0.05)
annelerinin egitim durumuna gore farklilagmaktadir. Bilingli farkindalik diizeyinin
katilimcilarin anne egitim diizeyine gore farkliligimin etki biiyiikliigi hesaplanmis olup
yapilan hesaplamada 1%=0.010 oldugu saptanmistir. Buna gore anne egitim diizeyi

katilimcilarin -~ bilingli  farkindalik  diizeylerini  diisiik diizeyde farklilagtirmaktadir.
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Bulgulardan annelerinin egitim diizeyleri ilkdgretim ve alti olan 6grencilerin bilingli
farkindalik diizeyinin annelerinin egitim diizeyleri lise ve {izeri olan 6grencilere kiyasla daha

diisiik oldugu sonucuna ulasilabilir.
4.2.5. Baba Egitim Diizeyine Gore Arastirma Degiskenlerinin incelenmesi

Aragtirmada Ogrencilerin babalarinin egitim durumlarina gore stresle basa ¢ikma,
bilingli farkindalik ve ¢atigsma egilimi diizeylerini tespit etmek amaciyla bagimsiz 6rneklem

t testi uygulanmis olup analiz sonuglar1 Tablo 4.2.5’te sunulmustur.

Tablo 4.2.5. Arastirma Degiskenlerinin Baba Egitim Diizeyine Gére Incelenmesi

Degiskenler B:.lba Egitim Diizeyi n X SS. t p
Stresle Basa Cikma Hklcjigs Ze:/i:lﬁ:r?ltl gig 22; 823 0.873 0.38
Bilingli Farkindalik kaigsftvi?ﬁz Z:i‘“‘ 3‘112 2:32 8:;2 1250 021

L N

Elde edilen bulgulara gore Ogrencilerin stresle basa c¢ikma diizeyi (t4s3=0.873;
p>0.05), bilingli farkindalik diizeyi (tw@s3)=1.250; p<0.05) ve catisma egilimi diizeyi
(ta53=0.238; p>0.05) babalarinin egitim durumuna gore farklilik gostermemektedir.
Bulgudan babalariin egitim diizeyleri ilkogretim ve alt1 olan 6grenciler ile lise ve lizeri olan
Ogrencilerin stresle basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve ¢atisma egilimi diizeylerinin benzer

oldugu sonucuna ulasilabilir.
4.2.6. Arastirmanin Degiskenleri Arasindaki fliskinin incelenmesi

Arastirma kapsaminda 6grencilerin stresle basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve ¢catisma
egilimi diizeyleri arasindaki iliski Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi

analiziyle incelenmis olup analiz sonuglar1 Tablo 4.2.6’da sunulmustur.

Tablo 4.2.6.Arastirmanin Degiskenleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi

Degiskenler n X SS. 1 2 3
1. Stresle Basa Cikma 455 3.45 0.50 1
2. Bilingli Farkindalik 455 3.76 0.79 0.166™ 1
3. Catisma Egilimi 455 2.96 0.32 -0.169™  -0.416™ 1

"p<0.01

Yapilan analiz sonucunda elde edilen bulgulardan Ogrencilerin catisma egilimi
diizeyleri ile stresle basa ¢ikma (r=-0.169; p<0.01) ve bilingli farkindalik (r=-0.416; p<0.01)

diizeyleri arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlaml1 bir iligki oldugu;
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biling¢li farkindalik ile stresle basa ¢ikma (r=0.166; p<0.01) diizeyleri arasinda pozitif yonlii

diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu saptanmustir.

4.2.7. Catisma Egilimi ve Stresle Basa Cikmanin Bilin¢li Farkindahga Etkisinin

Incelenmesi

Arastirmada katilimcilarin  ¢atisma egilimi diizeyleri ve stresle basa ¢ikma
diizeylerinin bilingli farkindalik diizeylerini yordayip yordamadigi ¢oklu dogrusal regresyon

analizi ile incelenmistir. Analiz sonucunda elde edilen bulgular Tablo 4.2.7°de sunulmustur.

Tablo 4.2.7.Catisma Egilimi ve Stresle Basa Cikmanin Bilingli Farkindaliga Etkisinin Incelenmesi

Degiskenler B t p F Durbin- o orance VIF  RZ AR?

Watson
Stresle Basa Cikma ~ 0.099 2.284  0.02"

Catigma Egilimi 0400 -9264 000" 50.527 2.086 0.972 1.029 0.18 0.18

“p<0.05

Coklu dogrusal regresyon analizi sonuglarinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
goriilmustir (F(,452=50.527; p<0.05). Coklu dogrusal regresyon analizinde bilingli
farkindalik iizerinde catigma egiliminin (B=-0.400; p<0.05) negatif yonlii, stresle basa
¢tkmanin (f=0.099; p<0.05) pozitif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin oldugu
saptanmigtir. Bulgudan oOgrencilerin c¢atigma egilimleri arttikga bilingli farkindalik
diizeylerinin diistiigi, stresle basa ¢ikma diizeyleri arttikca bilingli farkindalik diizeylerinin
arttig1 sonucuna ulasilabilir. Yapilan analizde bagimsiz degiskenlerin (catisma egilimi ve
stresle basa ¢cikma) bagimli degiskeni (bilingli farkindalik) R?=0.18 diizeyinde yordadig
saptanmistir. Bulguya gore bagimli degiskendeki toplam varyansin %181 bagimsiz

degiskenler tarafindan aciklanmaktadir.
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BOLUM V
5. SONUC TARTISMA VE ONERILER
5.1 SONUC VE TARTISMA

Bu calisma tiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik, iletisim ¢atismasi egilimi ve
stresle basa ¢ikma diizeylerinin incelemek amaciyla gergeklestirilmektedir. Bu amag
dogrultusunda katilimcilara Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO), Catisma Egilimi Olgegi
(CEO) ve Stresle Basa Cikabilme Olgegi (SBO) uygulanmustir. Arastirma kapsaminda
tiniversite 0grencilerinin bilingli farkindalik, iletisim c¢atigmasi egilimleri ve stresle bagka
¢ikmalarinin ne diizeyde oldugu; bu degiskenlerin &grencilerin bazi sosyodemografik
ozellikleri (cinsiyet, alan, 6grenim gordiikleri sinif, anne egitim diizeyi, baba egitim diizeyi)
baglaminda farklilasip farklilasmadigi sorularin cevap aranmistir. Arastirmadan elde edilen

bulgular bu boliimde literatiir ve kuramsal temeller 1s181nda tartisilmastir.

5.1.1. Bilingli Farkindalik, Kisilerarasi Iletisim Catismasi Egilimi ve Stresle Basa

Cikma Degiskenlerinin incelenmesi

Arastirmanin ilk bulgusu katilimeilarin bilingli farkindalik, iletisim catismasi egilimi
ve stresle basa cikma degiskenlerine iliskin genel bulgulardir. Elde bu bulgular
incelendiginde orneklem grubundaki katilimcilarin bilingli farkindalik, iletisim ¢atigmasi

egilimi ve stresle basa ¢ikma diizeylerinin orta diizeyde olduguna ulasilmistir.

Ele alinan degiskenlere iliskin elde edilen aragtirma sonucunu yurtiginde ve yurtdisi
alan yazinda destekleyen galismalar yer almaktadir. Oncelikle bilingli farkindalik konusunda
elde edilen ¢alisma bulgusuna benzer arastirma sonugclari literatiirde yer almaktadir. Castillo
(2019), yaptig1 calismada tiniversitede egitim géren 655 6grencinin aile, arkadas, okul - is
ortam1 vb. sosyal cevreleriyle etkilesimlerinde bilingli farkindaligin alt boyutlar1 arasinda
yer alan sorumluluk alma ve kisilerarasi iligkilerini siirdiirebilme becerilerini incelemistir.
Calisma sonucunda katilimcilarin bilingli farkindalik alt diizeylerinden orta diizeyde oldugu
bulgulanmistir. Demir ve Giindogan’ 1 (2018), Izmir Ege Universitesinde yiiriittiikleri
calismada ise {liniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri bilingli farkindaligin alt
boyutlarindan duygu diizenleme beceri diizeyleriyle arastinlmigtir. Bu ¢alismada
katilimcilarin  duygu diizenleme becerileri bakimindan yiiksek diizeyde olduklart ve
arastirmada erkeklerin duygu diizenleme beceri diizeylerinin daha yiiksek sonuglar verdigi
goriilmiistiir. Tkiz ve Uygur (2019), iiniversite sonrasi kariyer planlamasida belirsizlik

yasayan {niversite Ogrencileri ile yapilan calismalar1 derledikleri sistematik
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aragtirmalarindan iiniversite Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile kariyer
konusunda yasadiklar1 kararsizlik diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli sonuglara
ulagmiglardir. Calismalarin derlenmesi sonucunda elde edilen diger sonuglara gore ise
erkeklerin bilingli farkindalik diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve kadinlarin kariyer
kararsizliklarinin daha yogun oldugu goriilmiistiir. Bilingli farkindalik konulu yapilan bagka
bir calismada ise 543 {iniversite Ogrencisi ile yiirlitilen bir g¢aligmada {iniversite
Ogrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri ile gelecege iliskin umut diizeyleri arasindaki
iliski incelemistir. Elde edilen ¢alisma sonuglarina gore bireylerin bilingli farkindalik diizeyi
artis gosterdikce umut diizeylerinde de artig goriilmiistiir. Bunun yaninda kiz 6grencilerin
bilingli farkindalik diizeyleri ve gelecege iliskin umut diizeyleri daha yiiksek ¢ikmustir (Ozok
ve Tarhan, 2018).

Kisileraras: iletisim ¢atisma egilimleri konusunda elde edilen ¢alisma bulgusuna
benzer aragtirma sonuglari literatiirde yer almaktadir. Cunningham vd., (1998) yaptiklar
calismada tiniversite 0grencilerine kendi gelistirmis olduklari 15 saatlik Catisma Cozme
Egitimini uygulamiglardir. Egitimi alan 0&grencilerin kisileraras1 iletisim ¢atigmasi
egilimlerinin azaldig1 goriilmiistiir. Kizlarda ve erkek d6grencilerde egitim sonrasi ¢atigmayla
bas edebilmeye yonelik beceriler gelismistir ve aralarinda pozitif anlamli iliskinin oldugu
sonucuna ulasilmigtir. De Wied vd., (2007) 307 lise 6grencisi iizerinde (149 erkek, 158 kiz)
kullandiklar ¢atisma ¢6ziim stilleri (problem ¢6zme, geri ¢ekilme ve uyum, catismaya dahil
olma,) ve empati diizeylerini belirleyebilmek amaciyla kisisel bildirim anketini kullanarak
arastirma yapmistir. Cinsiyete gore ele alindiginda kiz 6grencilerin daha empatik oldugu ve
catisma ¢O0zme becerilerinin daha fazla oldugu gorilmiistir. Baska bir calismay1
inceleyecek olursak; 39 6grenciden olusan grubun 27si kiz 6grenci 12si erkek 6grenciden
olugmaktadir. Caligma grubuna Furman ve Adler’ in (1982) gelistirmis olduklar1 Arkadaslik
Anketi uygulanmistir. Calisma sonucuna gore kizlarin arkadaglariyla ¢atismaya daha az
girdikleri gozlenmistir, bunun yaninda erkeklerin daha sik catismaya girdikleri ve bu ¢catisma
durumlarinda ¢ogunlukla kagma tepkisi gosterdikleri goriilmiistiir (Black, 2000). French vd.,
(2005) galismasinda, Amerikali ve Endonezyal1 9 ve 11 yaslarinda olan 147 6grenciye akran
iligkilerinde yasadiklar1 iletisim ¢atisma durumlarinda kullandiklar1 ¢6ziim stratejisi lizerine
karsilastirmali bir uygulama yapmislardir. Sonucunda Endonezyali 6grencilerin iletisim
catismast durumunda daha c¢ok catismadan kagindiklarini, Amerikali 6grencilerin ise
catisma esnasinda iletisime daha ag¢ik oldugu ve bu durumunda kisileraras: catismay1

azalttigr gorilmistiir. Yurt disinda yapilan baska bir ¢alismada ise Thornberg (2006), 178
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anaokulu 6grencisi lizerinde ¢atigma durumundaki ¢6ziim stratejilerini belirlemeye yonelik
kukla oynatarak 6grencilerin verdigi tepkiler belirlenmek istemistir. Arastirma sonucuna
gore ¢ocuklarin iletisim ¢atismasinda bulundugu Kkisiler kendisine nasil tepki veriyorsa
onlarinda aymi sekilde tepki verdigi goriilmiistiir (saldirganliga saldirganlik gibi). Onder
(2008)’in yaptign calismada, Siileyman Demirel Universitesi lisans Ogrencilerinin
yasadiklar1 c¢atigma tiirleri ve catigma yoOnetim stilleri arastirilarak arasindaki iligki
belirlenmek istenmistir. 414 6grenciden veri toplanmistir. Veriler iic boliimden olusan bir
Olcek yardim ile toplanmistir. Arastirma sonucunda, 6grencilerin en fazla yatay en az da
dikey catisma i¢inde olduklar1 goriilmiistiir. Catisma sonucunda ¢ogunlukla demokratik bir
yaklasim sergilerlerken az bir olasilikla da kaginma ve hilkkmetme stratejilerinin uygulandig:
tespit edilmistir. Diger yandan ise Ogrencilerin yasadiklari catisma egilimleri ile sinif
diizeyleri arasinda negatif bir iliski oldugu bulunmustur. Johnson ve Johnson (1994)
tarafindan yapilan caligmada ise akran arabuluculugu egitim programinin etkisini 92
ilkdgretim Ogrencisi lizerinde incelemistir. Egitim programi, miizakere ve arabuluculuk
beceri 0gretiminde basarili olmustur. Uygulama sonucunda okul miidiirii ve dgretmenleri;

okulda yasanan ¢atisma sayisinda 6nemli 6l¢iide azalma oldugunu belirtmistir.

Yapilan ¢alismada ele alinan diger bir degisken olan stresle basa ¢ikma konusunda
elde edilen calisma bulgusuna benzer arastirma sonuclari literatiirde yer almaktadir.
Greenberger ve McLaughlin (1998), Ingiltere’ de 157 iiniversite 6grencisi ile yiiriitiilen
calismada katilimcilarin stresle basa ¢ikma egilimlerini ve agiklayict stillerini anlamak igin
bireylerin algilanan giivenliginde erken ebeveyn iliskilerinin ve yetiskin (ebeveyn olmayan)
iligkilerinin etkisini incelemislerdir. Bu arastirma sonucunda daha giivenli baglanmalarin,
destek arayan ve aktif problem ¢oziicii basa ¢ikma stilleri ile pozitif yonde iliskili oldugu ve
kadinlarin varsayimsal basarilar1 ve basarisizliklarint pozitif veya kendini gelistiren bir
sekilde agiklama egiliminde olduklar1 goriilmiistiir. Williams ve Mc Gillicuddy (2000)
tarafindan gergeklestirilen baska bir ¢alismada ergen ve geng yetiskinlerin giinliik sorunlara
ve Onemli yasam olaylarina karsi getirdikleri basa c¢ikma stratejilerini incelemislerdir.
Calismada erkeklerin zorlayict olaylar karsisinda kullandiklar1 basa ¢ikma stratejilerinin
daha diizenli oldugu ve katilimcilarin yasi arttikga daha planly, islevsel, sosyal destek arayan
ve olaylar tekrar degerlendirdikleri goriilmiistiir. Fallon ve Bowles (1999), arastirmalarinda
tiniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma yollarini incelemistir. Calisma 6l¢cek uygulama
ve veri toplanma agamasindan 6 ay 6nce dgrencilerin yasadiklari sorunlari tespit etmeleri ile

baslamis. Calismada katilimcilarin profesyonel yardim kaynaklarindan ziyade aile, arkadas,
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akraba gibi profesyonel olmayan yardim kaynaklarindan yararlandiklar1 sonucuna
varilmigtir. Bunun yaninda yardim arama davranislart stirekli yardim arayan, ara sira yardim
arayan ve yardim almaktan kaginanlar olarak siniflandirilmistir. Diger yandan Christensen
ve Shenk (1991) ise, bosanan ciftler tizerinde yaptig1 ¢alismada bosanmayan ciftlere nazaran
klinik destegi alan ve bosanan ciftlerin stresle basa ¢ikabilmede kullandiklar1 ¢catisma ¢ézme
yontemleri ele alinmistir. Destek alan ciftlerin stresle basa ¢ikmada daha ¢ok kaginma
yontemi kullandiklar1 goriilmiistiir. Depresif bir ese sahip ¢iftlerin ise daha ¢ok stres yaratan

basa ¢ikma yontemleri kullanildigi goriilmiistiir.

Arastirmaya dayali olarak yapilan c¢alismalar sonucunda bireylerin bilingli
farkindalik, kisileraras: iletisim catigsmasi ve stres ¢atismasi egilimleri arasinda anlamli
iligkilerin ortaya c¢ikmasi beklenen bir durumdur. Gergeklestirilen calismaya benzer
arastirmalarda calismadaki ele alinan bilingli farkindalik, kisilerarasi iletisim ¢atismasi
egilimi ve stresle basa c¢ikma degiskenlerinin birbiriyle iliskileri incelenmistir. Bu
arastirmalarda bilingli farkindalik diizeylerinin kisilerarasi iletigim catigsmasi degiskeniyle,
kisileraras1 iletisim catismasi degiskeninin stresle basa c¢ikma degiskeniyle ve bilingli
farkindalik diizeyi degiskenin stresle basa ¢ikma degiskeniyle iliskisi incelenmis ve bu
arastirmalardan elde edilen bulgular yapilan ¢alismaya benzer sonuglar vermistir. Yapilan
calismada da bireylerin bilingli farkindalik, kisileraras: iletisim catismasi egilimleri ve

stresle basa ¢ikma diizeyleri orta diizeyde oldugu bulgulanmistir.
5.1.2. Katihmcilarin Cinsiyetine Gore Arastirma Degiskenlerinin incelenmesi

Arastirmada Ogrencilerin cinsiyete gore stresle basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve
kisilerarasi ¢catigma egilimi diizeyleri incelenmistir. Bu sonuglara gore katilimcilarin stresle
basa ¢ikma diizeyleri ve bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyete gore farklilagmazken
kisileraras1 ¢atigma egilimi diizeyleri cinsiyete gore farklilik gostermektedir. Bunun yaninda
kadinlarin erkeklere kiyasla ¢atisma egilim diizeylerinin daha yiiksek oldugu; bilingli
farkindalik ve stresle basa ¢ikma diizeylerinin her iki cinsiyette de benzer oldugu sonuglarina

ulasilmistir.

Ele alinan degiskenlere iliskin elde edilen arastirma sonucunu yurti¢i ve yurtdist alan
yazinda destekleyen ve bu yonde yapilan ¢alismalar yer almaktadir. Bilingli farkindalik
konusunda gergeklestirilen aragtirmayr destekleyecek benzer arastirmalardan Arch ve
Craske (2010) Calvete, Gamez-Guadix ve Cortazar (2017) Travis ve Arenander (2006) ve
Vollestad vd.,(2011) tarafindan yapilan g¢alismalarda bilingli farkindaligin her iki cinsiyette
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benzer diizeylerde oldugu goriilmekle birlikte katilimcilara uygulanan bilingli farkindalik
temelli programlarla bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ylikselmektedir. Bunun yaninda
Castillo (2019), Demir ve Giindogan (2018), Vonderheyde (2017) Ozdogan(2018), Ozok ve
Tanhan (2018) ve Roemer vd., (2009) tarafindan yapilan ¢alismalarda kadinlarin; Gamez-
Guadix ve Calvete (2016), ikiz ve Uygur (2019) ve Meyer (2016) tarafindan yapilan
caligmalarda ise erkeklerin bilingli farkindalik diizeyleri daha yiiksek olarak bulgulanmistir.

Kisilerarast iletisim catismast egilimi konusunda gergeklestirilen arastirma
bulgularini destekleyecek benzer arastirmalardan Akgiin ve Araz’ in (2010) calismasinda da
Ogrencilere uygulanan ’Anlasmazliklarimizi Cozebiliriz Egitim Programi ©* 6ncesinde kiz
ogrencilerin kisileraras iletisim ¢atigmasi diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulgulanmistir.
Bunun yaninda Daunic vd., (2000), illez (2006) ve Greef ve Bruyne (2000), Onder (2008)
yaptiklar1 arastirmalarda kadin geng¢ yetiskinler ve kiz Ggrencilerin iletisim catismast
egilimlerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugunu bulgulamislardir. Bu arastirmalarda
kadin geng yetiskinlerin ve kiz 6grencilerin kisilerarasi iletisim ¢atigmasi egilimlerinin szel,
sOzel olmayan, davranigsal ve etkilesimsel sekillerde ortaya ¢iktig1 goriilmiistiir. Elde edilen
arastirma bulgularinin yaninda De Wied vd., (2007), Durant vd (2001),ve Stevahn vd.,
(2005) calismalarinda erkeklerin kisileraras iletisim ¢atismasi egilimlerinin daha yiiksek
oldugunu bulgulamiglardir. Cunningham vd., (1998) ve Longaretti ve Wilson (2006) ise
calismalarinda her iki cinsiyetin kisilerarasi iletisim catigmasi egilimlerinin benzer diizeyde

oldugunu bulgulamislardir.

Stresle basa cikma degiskenine yoOnelik gergeklestirilen arastirma bulgularini
destekleyecek benzer arastirmalardan Seiffge-Krenke vd., (2001), Siimer (2008), ve Davis-
Roberts (2006) yaptiklari calismalarda stresle basa ¢ikma stratejileri ve becerileri konusunda
gen¢ yetiskin veya Ogrenci kadin ve erkeklerin benzer diizeylerde olduklarini
bulgulamiglardir. Bunun yaninda Williams ve Mc Gillicuddy (2000), Magaya vb., (2005),ve
Ptacek vd., (1992), Okoro (2018) erkek 6grenci veya geng yetiskinlerin stresle basa ¢ikma
stratejileri ve becerileri konusunda daha yiiksek diizeyde olduguna ulagmislardir,
Greenberger ve McLaughlin (1998), Fallon ve Bowles (1999), Christensen ve Shenk (1991)
ise kadin 6grenci veya geng yetiskinlerin stresle basa c¢ikma stratejileri ve becerileri

konusunda daha ytiksek diizeyde oldugunu bulgulamislardir.

Arastirmada bireylerin bilingli farkindalik, kisilerarasi iletisim catismasi ve stres
catismasi egilimlerinin cinsiyetler agisindan incelendiginde bilingli farkindalik diizeyleri ve

stresle basa ¢ikma diizeylerinin her iki cinsiyette de benzer seviyelerde goriildiigii bunun
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yaninda kadinlarin ¢atisma egilim diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu
goriilmistiir. Gergeklestirilen calismaya benzer arastirmalarda calismadaki ele alinan
bilingli farkindalik, kisileraras1 iletisim c¢atigmasi egilimi ve stresle basa c¢ikma

degiskenlerinin her iki cinsiyette de daha fazla olduguna dair bulgular yer almaktadir.

5.1.3. Katihmcilarin Alanina, Boliimiine ve Simif Diizeylerine Gore Arastirma

Degiskenlerinin incelenmesi

Arastirma kapsaminda 6grencilerin stresle basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve catisma
egilimi diizeylerinin alanlarina (sayisal, esit agirlik ve sézel) ve 6grenim gordiikleri sinif
diizeylerine gore farklilik gosterip gostermedigi incelenmistir. Elde edilen veriler 1s18inda
katilimcilarin bilingli farkindalik, kisilerarast g¢atigma egilimi ve stresle basa c¢ikma
diizeylerinin katilimcilarin alanlar1 ve smif diizeyleri arasinda benzer sonuclar verdigi

goriilmiistiir.

Ele alinan degiskenlere iliskin elde edilen arastirma sonucuna benzer ¢alismalar
alanyazinda yer almaktadir. Konya ilinde bulunan 382 okul dncesi 6gretmeni tizerinde stres
egilimi ve ¢atisma ¢ozme egilimlerini etkileyen faktorler lizerinde yapilan bir calismada
kadinlarda ¢atisma ¢6zme egilimi ve ¢atisma sonrast stres egilimlerinin daha az oldugu,
mezun olduklari okul diizeyi (lisans, yiiksek lisans, doktora) ve anne baba egitim diizeyinin
arttikca bu faktorlerin azaldigi goriilmiustiir (Barut, 2004). Miihendislik, egitim ve saglik
bilimleri fakiiltesi 6grencileri ile katilimcilarin kisilerarasi iletisim ¢atismasi egilimleri ile
bilingli farkindaligin alt boyutlarindan olan duygusal diizenleme arasinda anlamli iligki olup
olmadigimnin arastirlldigi bir c¢alismada egitim fakiiltesi Ogrencilerinin diger fakiilte
Ogrencilerine gore duygusal diizenleme diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve kisilerarasi
iletisim ¢atismasi egilimlerinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir (Demir ve Gilindogan, 2018).
Baska bir ¢alismada ise Mersin Universitesinde egitimlerine devam eden egitim, iktisadi ve
idari bilimler ile giizel sanatlar fakiiltesi dgrencileri ile yapilan arastirmada 6grencilerin
bilin¢li farkindalik diizeyi ve algilanan stres diizeyi arasinda iligkiler incelenmistir. Bu
calisma sonucunda farkl: fakiiltelerdeki 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyleri benzer
sonuclar vermistir. Kisilerarasi iletisim ¢atigmasi egilimleri konusunda yapilan ¢aligmalar
incelendiginde Daunic vd., (2000) tarafindan tiniversitede 3 sinif diizeyinde yapilan ¢alisma
sonucunda sinif diizeyleri arasinda kisilerarasi iletisim ¢atismasi egilimi diizeyleri ¢alisilan
arastirmadakine benzer sonuglar vererek anlamli farklilik gostermemis ve tiim 6grencilere
kisileraras1 iliskilerde catisma ¢6zme programi uygulanmistir. Schroder vd., (2000)

tarafindan yapilan bagka bir calismada ise iniversite 1 ve 4. Smuf Ogrencilerinin
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kisilerarasiiletisim catigmasi egilimleri aragtirilmigtir. Aragtirmadan elde edilen sonuca gore
1 ve 4.smif 6grencileri arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir. Johnson ve Johnson
(2004) tarafindan 2 iilkede uygulanan kisilerarasi iletisim c¢atismasi ¢cozme beceri diizeyleri
benzer Ogrenciler lizerinde yapilan ¢alismadan once Ogrencilerin sinif kademesi ve okul
tiirlerine gore kisilerarasi iletisim catisma ¢ozme beceri diizeylerinin anlamli farklilik
gostermedigi goriilmiistiir. Stresle basa ¢ikma konusunda yapilan ¢alismalar incelendiginde
calisilan arastirmadakine benzer sonuglara ulasilmistir. Greenberger ve McLaughlin (1998),
Ingiltere’ de 157 iiniversite dgrencisi ile stresle basa ¢ikma egilimlerini ve agiklayic
stillerini anlamak icin algilanan giivenligin, erken ebeveyn iliskilerine karsin, yetiskin
(ebeveyn olmayan) iliskilerdeki gilivenlilige nispi Onemini incelemislerdir. Arastirma
sonucunda katilimcilarin okuduklar1 boliim ve siif diizeyleri ile ulasilan bulgular arasinda
anlamli iliski bulunmamistir. Kara’nin (2009) Konya Seleuk Universitesinde
gerceklestirdigi calismasinda tiniversitede egitim, ilahiyat ve miihendislik fakiiltelerinde
egitim goren Ogrencilerin stres kaynaklarina ve stresle basa ¢ikma stratejilerine iliskin
arastirma yapilmistir. Bu arastirma sonucunda gelecek kaygisi, ekonomik sorunlar, sinav ve
dlgme degerlendirme sisteminin bireylerde en ¢ok stres yarattigi goriilmiistiir. Ote yandan
Ogrencilerin boliimleri ve siif diizeyleri ile stres kaynaklari ve stresle basa ¢ikma stratejileri
arasinda anlamli bir iliski bulunmamstir. Ankara Universitesi Egitim fakiiltesinde
Ogrenimine devam eden farkli béliimlerden 563 6grenci ile yiiriitiilen algilanan stresle basa
cikma stratejileri ile psikolojik iyi olus ve psikolojik saglamliklar: arasindaki iliski konulu
arastirmada Ogrencilerin boliimleri ile wulasilan bulgular arasinda anlamli iliski

bulunamamastir.

Aragtirmaya dayali olarak yapilan ¢aligmalar sonucunda bireylerin bilingli
farkindalik, kisileraras: iletisim catigsmasit ve stres catismasi egilimlerinin Ogrencilerin
alanlari, sinif diizeyleri ve boliimlerine gore benzer sonuglar vermesi beklenen bir durumdur.
Bunun yaninda gerceklestirilen caligmaya benzer arastirmalarda ¢alismalardaki ele alinan
bilingli farkindalik, kisilerarasi iletisim c¢atismasi egilimi ve stresle basa ¢cikma diizeylerinin
alan, smif diizeyleri ve boliime gore farklilik gosterdigini ortaya koyan sonuclara

ulasilmustir.

5.1.4. Katihmcilarin Anne ve Baba Egitim Diizeyine Gore Arastirma

Degiskenlerinin incelenmesi
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Arastirma kapsaminda 6grencilerin stresle basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve ¢atigma
egilimi diizeylerinin anne ve baba egitim diizeylerine gore farklilik gosterip gdstermedigi
incelenmistir. Elde edilen veriler incelendiginde katilimcilarin stresle basa ¢ika diizeyleri ve
catisma egilimi diizeyleri annelerinin egitim durumuna gore farklilik gostermezken
ogrencilerin  bilingli farkindalik  diizeyleri annelerinin egitim durumuna gore
farklilagsmaktadir. Annelerinin egitim diizeyleri ilkdgretim ve alt1 olan dgrencilerin bilingli
farkindalik diizeylerinin annelerinin egitim diizeyleri lise ve lizeri olan 6grencilere kiyasla
daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin stresle basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve
catisma egilimi diizeylerinin babalarinin egitim durumuna gore ise farklilik gostermedigi ve

benzer sonuglar ortaya ¢iktigi goriilmiistiir.

Ele alman degiskenlere iliskin elde edilen arastirma sonucunu alan yazinda
destekleyen caligmalar yer almaktadir. Sears ve Kraus (2009) tarafindan yiiriitiilen
calismada iiniversite Ogrencilerine uygulanan bilingli farkindalik temelli psikoegitim
programi Oncesinde ve sonrasinda elde edilen bulgular ile 6grencilerin iletisim catigmast
¢ozme egilimi diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Bu ¢alismada 6grencilere program
oncesinde uygulanan bilingli farkindalik 6lgegi ile birlikte kisisel bilgi formu uygulanmis ve
elde edilen verilere gore 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyleri ile anne — baba egitim
diizeyleri arasinda anlamli iliski bulunmustur. Geng ve orta yetiskinler tizerinde
gerceklestirilen bagka bir ¢aligmada ise bilingli farkindaligin alt boyutlar1 olan duygusal
denge, duygular1 diizenleyebilme ve sosyal beceriler ile iletisim becerileri arasinda pozitif
yonde anlamli iliski bulunmustur. Bu sonuglara gore kisisel olarak duygulari
diizenleyebilmede ve iletisim kurmada basarili bireylerin kisilerarasi iliskilerde de basarili
olduklar1 beklenmektedir (Roemer vd., (2009); Hoge vd., (2013). Calisilan aragtirmaya
benzer bir sonuca ulagilan bu arastirmadan elde edilen diger bir bulguya gore bireylerin
bilingli farkindaligin alt boyutlar1 olan duygusal denge, duygular1 diizenleyebilme ve sosyal
beceri diizeyleri ile anne — baba egitim diizeyleri arasinda anlamli iliski bulunamamustir.
Durant vd., (2001) tarafindan kisileraras1 iletisim catigmasinin kiside yarattigi siddet
egilimlerindeki degisimi gdzlemleyebilmek amaciyla gergeklestirilen c¢aligmada
Ogrencilerin anne ve babasin egitim durumu arttikca siddet egilimlerinin de daha az oldugu
yani negatif yonde anlamli oldugu saptanmistir. Orta yetiskinlik donemindeki bireylerin
stres ve catisma ¢ozme egilimlerinin incelendigi bir arastirmada anne - baba egitim
diizeyinin arttik¢a bireylerin ¢atisma ¢ézme egilimlerinin anlamli olarak artig gosterdigi

goriilmiistiir. Bunun yaninda anne — baba egitim diizeyi ile bireylerin kisileraras: iletisim
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catismasi egilimleri arasinda anlamli iliskinin goriilmedigi pek ¢ok ¢aligma yer almaktadir
(Stevahn, 2005; Chen, 2005; Uysal ve Temel, 2007). Ogretim iiyeleri iizerine
gerceklestirilen bir arastirmada 6gretim tiyelerinin stres kaynaklarinin, stres diizeylerinin ve
stresle basa c¢ikma stratejilerinin belirlenmesi iizerinde calisilmistir. Yapilan arastirma
sonucunda Ogretim iiyelerinin anne — baba egitim diizeyleriyle stresle basa c¢ikabilme
diizeyleri arasinda iliski goriillememistir. Lembas vd. (2017) ¢alismalarinda geng yetiskinlik
doneminde yer alan bireylerin stres durumunda kullandiklar stresle basa ¢ikma becerilerini
incelemislerdir. Calisma sonucunda katilimcilarin anne — baba egitim diizeyleriyle

kullandiklar stresle basa ¢ikma becerileri arasinda anlamli iligki goriilememistir.

Annelerinin egitim diizeyleri ilkogretim ve alt1 olan dgrencilerin bilingli farkindalik
diizeylerinin annelerinin egitim diizeyleri lise ve iizeri olan 6grencilere kiyasla daha diisiik

oldugu goriilmiistiir.

Arastirmaya dayalt olarak yapilan c¢alismalar sonucunda bireylerin bilingli
farkindalik, kisilerarasi iletisim ¢atigmasi ve stres ¢atismasi egilimleri arasinda anne ve baba
egitim diizeyine gore benzer sonuclara ulasilmistir. Gergeklestirilen ¢alismaya benzer
arastirmalarda calismalardaki ele alinan bilingli farkindalik, kisilerarasi iletisim catigsmasi
egilimi ve stresle basa ¢ikma degigkenlerinin ebeveyn egitim diizeyleriyle dogrudan pozitif

ya da negatif iliskisi bulunmadig1 bulgulanmistir.

5.1.5. Katihmeilarin Bilincli Farkindalik, fletisim Catismasi Egilimi ve Stresle

Basa Cikma Degiskenleri Arasindaki Mliskinin Incelenmesi

Arastirma kapsaminda dgrencilerin stresle basa ¢ikma, bilingli farkindalik ve ¢atigsma
egilimi diizeyleri arasindaki iliski incelendiginde katilimcilarin ¢atigsma egilimi diizeyleri ile
stresle basa ¢ikma ve bilingli farkindalik diizeyleri arasinda negatif yonlii diisiik diizeyde
istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu; bilingli farkindalik ile stresle basa ¢ikma
diizeyleri arasinda pozitif yonli diisiik diizeyde istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugu

saptanmistir.

Elde edilen calisma sonucunda alan yazinda destekleyen pek ¢ok arastirma yer
almaktadir. Bilingli farkindalik ile kisilerarasi iletisim konulu ¢alismalar incelendiginde
yurti¢i ve yurtdisi alan yazinda pek ¢ok ¢alisma yer almaktadir. Arch ve Craske’nin (2010)
40 kisilik geng yetiskin grubu iizerinde gergeklestirdikleri caligmada iletisim temal1 bilissel
davranigg1 terapiye dayali siire¢ oncesinde ve sonrasinda bireylerin bilingli farkindalik

diizeyleri tizerinde etkili sikinti tahammiilii ve algilanan stres diizeyleri ile kisilerarasi
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iletisim catigmasi egilimleri arasindaki iliski incelenmistir. Bu ¢alisma sonucunda bireylerin
sikint1 tahammiilii ve algilanan stres diizeylerinin siire¢ sonunda olumlu yonde degisimler
gosterdigi ve bireylerin kisilerarasi iletisim c¢atismasi egilimlerinde diisiis yasandigi
gorilmistiir. Diger bir arastirma ise; 742 gen¢ yetiskin iizerinde gergeklestirdikleri
calismada bilingli farkindalik ile saglikli iletisim Oriintiileri kurma ve siirdiirme becerileri
arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler belirlemislerdir (Gamez-Guadix ve Calvete, 2016).
Demir ve Giindogan (2018) ise, izmir Ege Universitesinde vyiiriittiikleri calismada
miithendislik, egitim ve saglik bilimleri fakiiltesi 6grencileri ile katilimecilarin kisilerarasi
iletisim c¢atismas1 egilimleri ile bilingli farkindaligin alt boyutlarindan olan duygusal
diizenleme arasinda anlamli iligki bulmustur. Bu ¢alismada duygusal diizenleme diizeyleri
diisiik oldugu goriilen katilimcilarin kisilerarasi iletisim ¢atigmasi egilim diizeylerinin daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir. Castillo (2019) ‘un yaptig1 ¢alismada iiniversitede egitim goren
655 Ogrencinin aile, arkadas, okul - ig ortami1 vb. sosyal ¢evreleriyle etkilesimlerinde bilingli
farkindaligin alt boyutlar1 arasinda yer alan sorumluluk alma ve kisilerarasi iligkilerini
stirdlirebilme becerilerini incelemistir. Bu calismada verilen alt boyutlardan yiiksek alan
bireylerin c¢evreleriyle etkilesimlerinden daha fazla doyum elde ettikleri goriilmiistiir.
(Roemer vd., (2009); Hoge vd., (2013)’ nin yaptigi bir arastirmada ise gen¢ ve orta
yetiskinler tlizerinde gerceklestirilen ¢alismada bilingli farkindaligin alt boyutlari olan
duygusal denge, duygulari diizenleyebilme ve sosyal beceriler ile iletisim becerileri arasinda
pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. Bu sonuglara gore kisisel olarak duygular
diizenleyebilmede ve iletisim kurmada basarili bireylerin kisilerarasi iliskilerde de basaril
olduklar1 beklenmektedir. Sears ve Kraus’un (2009) yiiriittiikkleri aragtirmada ise, liniversite
ogrencilerine uygulanan bilingli farkindalik egitimi sonucunda {iniversite 6grencilerinin
iletisim catismasi ¢ozme egilimlerinde artis goriilmiistiir. Bunun yaninda katilimcilarin
egitim Oncesi ve sonrasinda bilingli farkindalik diizeyleri arasinda anlamli iliski
bulunmustur. Bilingli farkindalik ile stres ve stresle basa ¢ikma konulu calismalar
incelendiginde alan yazinda ¢esitli arastirmalar bulunmaktadir. Bunlardan bazilar1 su
sekildedir; Vonderheyde’ nin (2017) Amerika’ da {iniversite Ogrencileri {izerinde
gerceklestirdigi ¢alismada Ggrencilerin bilingli farkindalik diizeyleri ile algilanan stres
diizeyleri arasinda negatif yonde anlaml iliski oldugu bulgulanmistir. Cenkseven-Onder ve
Utkan’ 1n (2018) yaptig1 calismada ise, Mersin Universitesinde egitimlerine devam eden
egitim, iktisadi ve idari bilimler ile giizel sanatlar fakiiltesi 6grencileri ile yaptiklar
aragtirmada bilingli farkindalik diizeyi ve algilanan stres diizeyi arasinda negatif yonde

anlamli iligski oldugunu bulgulamislardir. Bergen — Cico ve Cheon, (2014)’nin yaptiklar
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aragtirmada ise bireylerin stres aninda duygularini ifade edebilme diizeyleri, bedenlerinde
meydana gelen degisimleri algilayabilme diizeyleri ve mevcut andaki duygularini yargilayici
olmadan kabul etme diizeylerinin psikolojik sagliklar1 iligkilerini incelemislerdir. Bu
caligmanin sonucunda incelenen degiskenler arasinda anlaml iligki goriilmiistiir. Bagka bir
calismada, katilimeilart 395 tane tiniversite 6grencisi olan arastirmalarinda sosyal anksiyete
bozuklugu tanist olan ve olmayan kadin ve erkekleri farkindalik diizeyleri bakimindan
karsilastirmislardir. Genel anksiyete bozuklugu olan bireylerin kontrol grubuna kiyasla
bilingli farkindalik diizeylerinin anlamh seviyede diisiik oldugu tespit edilmistir (Roemer
vd., (2009). Travis ve Arenander’in (2006) iniversite Ogrencileri ile ylrlttiga
caligmalarinda bireylerin bilingli farkindalik seviyelerinin arttirmasinin amaglandig bilingli
farkindalik temelli stresle basa ¢ikma oturumlar1 6ncesi ve sonrasinda bireylerin bilingli
farkindalik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Bu
calisma Oncesi ve sonrasinda elde edilen verilere gore bireylerin bilingli farkindalik
diizeyleri ile stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli iligkiler
goriilmiistiir. Ramel vd., (2004)° nin Kaliforniya Universitesinde 6grenimlerine devam
Ogretmenlik bolimii 6grencileri iistiinde gerceklestirdikleri 8 hafta siiren farkindalik
meditasyonu sonrasinda dgrencilerin iletisim kurma becerilerinde yasadiklari sorunlarin
sikliginda ve sosyal kaygi diizeylerinde azalig goriilmiistiir. Miller, Fletcher ve Kabat-Zinn
(1995)’nin ise yaptiklar1 calismada kiz ve erkek Ogrencileri 2 gruba ayirmislardir ve
tiniversite Ogrencilerine 8 hafta boyunca farkindalik temelli stres azaltma programi
uygulamiglardir. Bu ¢aligma 6ncesi ve sonrasinda uygulanan 6l¢ekler sonucunda ev, is, okul,
sosyal ortam vb. alanlarda bireylerin giindelik yasam siirecinde yasadiklar1 problemleri
¢ozme becerilerinde artis yasanmistir. Shapiro vd., (1998) arastirmalarinda tiniversite
Ogrencilerinin stresli yasam olaylarina karsi uyumlu basa ¢ikma mekanizmalar ile bilingli
farkindaligin bir alt boyutu olan duygu diizenleme diizeyleri arasindaki iliskiyi
incelemislerdir. Bunun yaninda katilimcilarin stresli yasam olaylarina karsi1 verdikleri
uyumlu basa ¢ikma mekanizmalari ile duygu diizenleme diizeyleri arasinda pozitif yonde
anlamli sonuglar ortaya c¢ikmistir. Finucane ve Mercer (2006) yaptiklar1 arastirmada
katilimcilarin biligsel terapi temelli 8 haftalik meditasyon programi dncesinde ve sonrasinda
sorumluluk alma, kisilerarasi etkenlik, stres, depresyon ve kisilerarasi iletisim g¢atisma
diizeyleri Ol¢iilmiistiir. Bu ¢alisma sonucunda katilimcilarin ¢alisma oncesinde yasadiklari
sorun diizeyleri daha yiiksek oldugu ¢alisma sonrasinda anlamli derecede diisiisler oldugu
goriilmiistiir. Meyer (2016) ise yaptig1 ¢alismada, {iniversite okuyan geng yetiskinler ile

yirlittigi calismada katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri ile duygu diizenleme
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bozuklar1 arasinda negatif yonde iliski oldugunu bulgulamistir.

Stresle basa ¢ikma ve kisilerarasi iletisim konulu ¢alismalar incelendiginde yurtigi
ve yurtdis1 alan yazinda pek ¢ok calisma yer almaktadir. Christensen ve Shenk (1991)
tarafindan bosanan giftler iizerinde yaptigi ¢alismada bosanmayan ¢iftlere nazaran klinik
destegi alan ve bosanan ciftlerin stresle basa cikabilmede kullandiklar1 ¢atisma ¢6zme
yontemleri ele alinmistir. Destek alan ciftlerin stresle basa ¢ikmada daha ¢ok kaginma
yontemi kullandiklar1 goriilmiistiir. Depresif bir ese sahip ¢iftlerin ise daha ¢ok stres yaratan
basa ¢ikma yontemleri kullanildigi goriilmiistiir. Bagka bir ¢alismada ise 15- 19 yas
arasindaki ergenler ve 20 — 25 yas gruplari arasindaki geng yetiskinler ile yaptig1 arastirmada
katilimcilarin 400 civarinda stresle basa ¢ikma stratejileri kullandiklarini belirlenmistir.
Arastirma sonucunda ergenlerin daha ¢ok inkar etme, kendi i¢ine kapanma vb. davranigsal
stratejiler kullandiklar1 goriiliirken geng yetiskinlerin daha ¢ok aktif planlama stratejilerini
kullandiklar1 goriilmiistiir. Bunun yaninda her iki yas grubunun da duyussal stratejileri
kullanma siklig1 benzer oranlarda goriilmiistiir (Wong, 1993). Ulkemizde yapilan baska bir
caligma ise Bingdl (2014)’iin Istanbul Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisiinde
Ogrenimlerine devam eden {iiniversite dgrencileriyle yiiriittiigli ¢alismada stresle bas etme
grup calismasi etkinligi uygulamadan Once ve uyguladiktan sonra elde ettigi verileri
kargilagtirmistir. Calisma sonunda uygulanan etkinlik Oncesi goz Oniine alindiginda
katilimcilarin depresif belirti diizeyi, stresle bas etme, olumsuz otomatik diisiinceler ve 6z
yeterlilik diizeylerinde anlaml1 degisimler goriilmiistiir. Ergin’ in (2018) Konya Necmettin
Erbakan Universitesi Egitim Fakiiltesinde gerceklestirdigi calismada ise iiniversite
O0grenimlerine devam eden iiniversite 6grencilerinin yiliksek diizeydeki stresle bas etme
stirecinde zararlit madde kullanimi, akademik derslere ilginin diigmesi ve pek ¢ok yonden
gerilemenin goriildiigli bulgulanmistir. Yapilan analizler sonucunda katilimeilarin gevresel
stresorlerinin akademik bagsar1 ve yasam doyumlarina etkisi sirasiyla %4 ve %17 olarak
belirlenmistir. Bu dogrultuda katilimcilara uygulanan bilissel yeniden yapilanma, aileden
destek arama, sosyal ve spor etkinliklerine katilma etkinliklerinin bireylerin stresle saglikli
basa ¢ikma siirecinde etkili sonuglar verdigi goriilmiistiir. Bunun yaninda Okoro (2018)
calismasinda, 6zel iiniversitede egitimlerine devam eden dgrenciler lizerinde stres konulu
yaptig1 arastirmada bu 6grencilerin en biiyiik stres kaynaklarinin akademik talepler, islerin
sonraya birakilmasi, yasam ve egitim siireci arasindaki denge, ekonomik faktorler oldugunu

belirlemistir.

Arastirmaya dayali olarak yapilan ¢caligmalar sonucunda bireylerin stresle basa ¢ikma
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diizeyleri ile kisilerarasi iletisim catigmasi arasinda anlamli iligkilerin ortaya ¢ikmasi
beklenen bir durumdur. Alan yazinda yer alan ¢alismalar incelendiginde de yapilan arastirma

ile alan yazindaki arastirmalarin birbirini arastirmalarla destekledigi goriilmektedir.

5.1.6. Katihmcilarin Stresle Basa Cikma ve Iletisim Catismasi Egilimlerinin

Bilin¢li Farkindahk Diizeylerini Yordamasinin incelenmesi

Arastirma kapsaminda 6grencilerin bilingli farkindalik diizeyleri {izerinde ¢atigma
egiliminin negatif yonlii, stresle basa ¢ikmanin pozitif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir
etkisinin oldugu saptanmistir. Bulgudan o6grencilerin catisma egilimleri arttikca bilingli
farkindalik diizeylerinin diistiigii, stresle basa ¢ikma diizeyleri arttik¢a bilingli farkindalik

diizeylerinin arttig1 sonucuna ulasilabilir.

Elde edilen calisma sonucunu alan yazinda destekleyen pek cok arastirma yer
almaktadir. Sears ve Kraus’un (2009) yiiriittiikleri arastirmada, iiniversite dgrencilerine
uygulanan bilingli farkindalik egitimi sonucunda iiniversite 6grencilerinin iletisim ¢atismast
¢ozme egilimlerinde artig goriilmiistiir. Roemer vd., (2009) tarafindan katilimcilarin bilingli
farkindalik diizeyleriyle iletisim problemleri ¢ézme becerileri arasindaki iligkilerin
incelenmesi amaciyla yiiriitillen ¢calismada katilimeilar: 395 tane iiniversite 6grencisi olan
aragtirmada bilin¢li farkindalik temelli egiti alan ve almayan kadin ve erkekleri
karsilastirmiglardir. Bilingli farkindalik temelli egiti alan bireylerin kontrol grubuna kiyasla
bilingli farkindalik diizeylerinin her iki cinsiyette anlamli seviyede yliksek oldugu ve iletisim
problemleri ¢6zme becerilerinde anlamli seviyede yiiksek diizeyde olduklar1 tespit
edilmistir. Karahan (2008), Bilingli Farkindalik Temelli Iletisim ve Catisma Cdzme Beceri
Egitimi Programi’nin, {iniversite 6grencilerinin sosyal beceri diizeyleri lizerindeki etkisi
incelenmistir. Bu amagla sosyal beceri diizeyi diisiik olan 6grencilerden 14’er kisilik deney
ve kontrol gruplari olusturulmustur. Gilinliikk sosyal iligkilerinde yasadiklar1 iletisim
sorunlarini igbirligi kurarak daha etkili bir bi¢imde ¢6zebilmelerine ve daha uyumlu bir
sosyal yasanti slirmelerine yardime1 olma amaciyla, deney grubunda bulunan bireylere 10
oturum boyunca temel iletisim ve ¢atisma ¢dzme becerileri egitimi verilmistir. Bu program
ile liniversite 6grencilerinin; saldirgan tepkiler vermeden ¢atismalar1 ¢6zmelerine, iletisimde
duygu ve diisiincelerini saglikli bir bicimde paylagsmalarina ve iletisimi siirdiirmelerine
yardimc1 olunmasi hedeflenmistir. Programin kapsaminda 6fkeyle basa c¢ikabilme, stresle
basa cikabilme gibi duyussal faktorler bulunmaktadir. Sonug olarak, temel iletisim ve
catisma ¢ozme beceri egitimi verilen liniversite dgrencilerinin, sosyal beceri diizeylerinin

gelistirilebildigi ve buna istinaden catisma sonrast stresle etkili bir sekilde basa ¢iktiklar
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goriilmiistiir. Yapilan bir caligmada 307 lise 6grencisinin kullandiklar1 ¢atisma ¢6zlim stilleri
(problem ¢dzme, geri ¢ekilme ve uyum, catismaya dahil olma) ve bilingli farkindalik
diizeyleri Olgiilmistiir. Calismanin sonucuna gore c¢atisma ¢Oziim stilleri yiiksek olan
bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri de yiiksek bulunmustur. Bunun yaninda kiz
Ogrencilerin daha empatik oldugu ve catisma ¢dzme becerilerinin daha fazla oldugu
goriilmiistiir. Ayrica kizlarin ¢atigmaya girme egilimleri daha diisiik ve problem ¢oziict,
uyumlu bulunmustur, ¢atisma esnasinda ise strese daha dayanikli olduklar1 goriilmiistiir (De

Wied, 2007).

Ote yandan yapilan calismadan elde edilen diger bir sonug olan katilimcilarin stresle
basa ¢ikma diizeyleri arttikga bilingli farkindalik diizeylerinin arttigi sonucuna yonelik
alanyazinda yapilmis arastirmalar mevcuttur. Shapiro vd., (1998) tarafindan gergeklestirilen
bir arastirmada liniversite 6grencilerinin stresli yasam olaylarina kars1t uyumlu basa ¢ikma
mekanizmalari ile bilingli farkindaligin bir alt boyutu olan duygu diizenleme diizeyleri
arasindaki iligki incelemislerdir. Arastirma sonucunda iiniversite 6grencilerinin stresle basa
cikma diizeyleri artis gosterdikce bilingli farkindalik diizeylerinin de arttig1r goriilmiistiir.
Universite dgrencileri ile yiiriitiilen baska bir calismada ise bireylerin bilingli farkindalik
seviyelerinin arttirilmasi amaglanmis ve bilingli farkindalik temelli stresle basa ¢ikma
oturumlar1 Oncesi ve sonrasinda bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile stresle basa
cikma diizeyleri arasindaki iligki incelenmistir. Bu ¢calisma dncesi ve sonrasinda elde edilen
verilere gore bireylerin bilingli farkindalik diizeyleri ile stresle basa ¢ikma diizeyleri arasinda
pozitif yonde anlamli iligkiler goriilmiistiir (Travis ve Arenander, 2006). Malkog ve Yalgin’
in (2015) Trakya Universitesinde farkli boliimlerde Ogrenimlerine devam eden 309
tiniversite 6grencisi lizerinde gerceklestirdikleri aragtirmada 6grencilerin bilingli farkindalik
diizeyleri ile stresle basa ¢ikma becerileri arasindaki iligski incelenmistir. Bu arastirmadan
elde edilen veriler sonucunda katilimeilarin bilingli farkindalik 6zelliklerinin alt boyutu olan
psikolojik 1y1 olus, yilmazlik ve ¢evreden alinan sosyal destek diizeyleri ile stresle basa
¢ikma becerileri arasinda pozitif yonde anlaml1 iliski bulunmustur. Ankara Universitesi’nde
o0grenimine devam eden 563 katilimcinin algilanan stresle basa c¢ikma stratejileri ile
psikolojik iyi olus ve psikolojik saglamliklar1 arasindaki iliski incelendigi arastirma
sonucunda iiniversite 6grencilerinin algilanan stresle basa ¢ikma stratejileri ile psikolojik iyi
olus ve psikolojik saglamliklar1 arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu goriilmiistiir
(Dogru, 2018). Kémiir (2018) yiiriitiilen ¢calismada 200 iiniversite 6grencisinin stresle bas

etmede bilingli farkindalik temelli bag etme stratejilerini kullanma sikliklar1 incelenmistir.
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Elde edilen aragtirma bulgularia gore biligsel esnekligin kontrol ve alternatif alt boyutlari
ile kendine giivenli yaklagim, sosyal destek arama ve iyimser yaklasim arasinda pozitif;
boyun egici ve g¢aresiz yaklasim arasinda ise negatif yonde anlamli bir iliskinin oldugu
gorilmistiir. Dogan-Yatar (2020) tarafindan 353 {iniversite Ogrencisi ile siirdiiriilen
aragtirmada “stresle basa ¢ikma yontemleri, genel 6z yeterlilik inanc1 ve biligsel esnekligin
somatizasyon iizerindeki yordayici roliiniin ortaya konulmasi” amaglanmistir. Arastirma
sonucuna gore liniversite 0grencilerinin stresle bas etmede kullandiklari islevsel yontemler
ile bilissel esneklikleri arasinda pozitif yonde anlamli iligski bulunmustur. Bununla birlikte
stresle basa ¢ikma yontemlerinden sosyal destek aramanin somatizasyon egilimi iizerinde

anlamli bir yordayict oldugu sonucuna ulasilmistir.
5.2 ONERILER

Arastirmadan elde edilen sonuglar dogrultusunda gelistirilen Oneriler asagida

verilmigtir.

e Calismanin gergeklestirildigi 6rneklemin yalnizca Cumhuriyet Universitesi
Egitim Fakiiltesi ile simrlandirilmast yerine c¢alismanin  kapsami
genigletilerek ¢alisma  farkli  {niversitelerin  egitim  fakdiltelerinde
ogrenimlerine devam eden Ogrencilerle yiiriitiilebilir. Nitekim 6rneklemin
farkli  sehirlerdeki egitim fakiilteleriyle desteklenmesi ¢aligmanin
gecerliligini ve giivenirligini arttiracaktir. Bu da daha biiytik 6rneklemli ya

da karsilastirmali ¢alismalarla gergeklestirilebilir.

e (alismada ulasilan bulgular dogrultusunda bilingli farkindalik diizeyi yiiksek
bulunan bireylerle o6zellikle nitel calismalar gerceklestirilerek bilingli
farkindalik diizeylerinin yiiksek olmasi tizerindeki degiskenler detayl sekilde

incelenebilir.

e (Calismadan elde edilen bulgular neticesinde bireylerin yalnizca kisilerarasi
iletisim catigsmasi egilimleri ya da yalnizca stresle basa ¢ikma diizeylerinin
bilingli farkindalik diizeyleriyle deneysel bir calismada detayli sekilde

incelenmesi literatiire farkli bir sonug katacaktir.

e Bireylerin kisileraras1 iletisim catismasi egilimi ve stresle basa c¢ikma
diizeylerinin bilin¢li farkindalik diizeyleri ile iliskinin incelendigi bu
arastirmaya ek olarak bireylerin iletisim kurma, iletisim siirdiirme, iletisim

kaygisi, sosyal kaygi, psikolojik saglamlik, umut, /umutsuzluk vb.
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kavramlarla iligkisi incelenebilir.

Bireylerin kisilerarast catisma egilimlerinin azaltilmasinda bilingli
farkindalik diizeylerinin oldukga etkili oldugu goriilmiistiir. Bu baglamda
iiniversite Ogrencileri arasinda goriilen kisilerarasi catisma durumlarinda
veya kisilerarasi c¢atisma egilimlerinin yiikksek oldugu durumlarda
iiniversitelerin saglik, kiiltlir ve spor daire bagkanliklar1 biinyesinden bulunan
psikolojik danisma birimleri ile {niversitelerin psikolojik danisma ve

rehberlik anabilim dallarinin ¢alismalar etkili sonuglar verebilecektir.

Calismada bilingli farkindalik diizeyi yliksek bireylerin stresle basa ¢ikma
diizeylerinin de yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Bu baglamda bireylerin
hayatlarinin vazgecilmez bir unsuru olan stres durumunda bireylerin saglikli
basa c¢ikma egilimleri gdstermeleri amaciyla {iiniversitelerde bilingli
farkindalik temelli beceri egitimleri ve uygulamalari gergeklestirilmesi etkili

sonuglar verecektir.

Calismada bireylerin kisilerarasi iletisim catismasi egilimi ve stresle basa
cikma egilimlerinin birlikte bireylerin bilingli farkindalik diizeylerini anlamli
sekilde yordadig1 goriilmiistiir. Bu baglamda iiniversite 6grencilerinin bilingli
farkindalik diizeylerinde meydana gelecek artisin bireylerin kisilerarasi
iletisim ¢atismasi egilimlerinde diislise ve stresle basa ¢ikma diizeylerinde
artisa neden olacagi diisiiniilebilir. Bu sebeple {iniversite Ogrencilerinin
bilingli farkindalik diizeylerini arttirmaya yonelik o6zellikle duygu
diizenleme, duygusal denge, sosyal beceriler, sikinti tahammiilii, sorumluluk
alma ve kisisel etkenlik konularinda bireylere beceri egitimleri verilmesi

islevsel sonuglar verecektir.

82



KAYNAKCA

Akgakanat, T. ve Kose, S. (2018). Bilingli farkindalik (mindfulness): Kavramsal bir
inceleme, Uluslararasi Isletme, Ekonomi ve Yonetim Perspektifleri Dergisi, 2(2), 16-
28.

Akgiin, S., Araz, A., & Karadag, S. (2007). Anlasmazliklarrmizi C6zebiliriz: Ilkdgretim
Ogrencilerine Yonelik Bir Catisma Coziimii Egitimi ve Psiko-Sosyal Etkileri. Tiirk
Psikoloji Dergisi, 22(59), 43-67.

Akman, S. (2004). Stresin Nedenleri ve Agiklayici Kuramlar. Tiirk Psikoloji Biilteni, 10(34-
35), 41.

Akyol, E. Y. (2016). Universite son sinif 6Srencilerinin farkindaliklarinin yordayicisi olarak
tiikenmiglik. Yayimmlanmamis Yiiksek Lisans Tezi, Orta Dogu Teknik Universitesi,
Ankara.

Albayrak, B. (2015). Universite égrencilerinin baglanma bicimleri, bilincli farkindalik
diizeyleri ve psikolojik belirtileri arasindaki iliskiler. Yiiksek Lisans Tezi, Hasan
Kalyoncu Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Psikolojik Ana Bilim Dali,
Istanbul.

Albayrak, C. (2020). Polis memurlaruin bilin¢li farkindalik ve stres ile basa ¢ikma
durumlari arasindaki iligkinin cesitli degiskenlere gore incelenmesi, Yiksek Lisans
Tezi, Sakarya Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Egitim Bilimleri Anabilim
Dal1, Sakarya.

Algay, A.S. (2019). Ergenlerde problemli internet kullanimi ile bilingli farkindalik ve oz
diizenlenme arasindaki iligkilerin incelemesi, Yuksek Lisans Tezi, Akdeniz
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Egitim Bilimleri Ana Bilim Dal1, Antalya.

Alidina, S. (2017). Bilin¢li Farkindalik for Dummies (Z. Babayigit, Cev.). Istanbul: Nobel
Yasam.

Altunigik, R., Coskun, R., Bayraktaroglu, S., & Yildirim, E. (2007). Sosyal Bilimlerde
Arastirma Yontemleri: SPSS Uygulamali. Sakarya: Sakarya Yayincilik.

Arch, J. J., & Craske, M. G. (2010). Laboratory stressors in clinically anxious and
nonanxious individuals: The moderating role of mindfulness. Behaviour Research
and Therapy, 48(6), 495-505.

Arslan 1. ve Bektas H. (2020). Bilingli farkindaligin 6znel mutluluk {izerine etkisinde benlik
saygisinin arac1 rolii, Marmara Universitesi Atatiirk Egitim Fakiiltesi Egitim
Bilimleri Dergisi,(51), 95-115.

Arslan, 1. (2018). Bilingli farkindalik, depresyon ve algilanan stres arasindaki iliski, Birey
ve Toplum Dergisi, 8(16), 73-86.

Astin, J. A. (1997). Stress reduction through mindfulness meditation. Psychotherapy and
Psychosomatics, 66(2), 97-106.

Asci, O., Hazar, G., Kilig, E. ve Korkmaz, A. (2015). Universite 6grencilerinde stres
nedenlerinin ve stresle basa ¢ikma bigimlerinin belirlenmesi, Usak Universitesi
Sosyal Bilimler Derqgisi, 8(4), 213-232.

Atalay Z, Aydin U, Bulgan G ve ark. (2017) Bilingli farkindalik temelli 6z-yeterlik 6lgegi-
yenilenmis (BFOO-Y): Tiirkiye uyarlama calismasi. [lkogretim Online 16(4): 1803-
1815.

83



Aydin, A. (2008). Sinif Yonetimi. (9. Bask1), Pegem Akademi Yayincilik, Ankara.

Baer, R. A. (2003). Mindfulness training as a clinical intervention: A conceptual and
empirical review. Clinical Psychology: Science and Practice, 10, 125-143.

Baer, R. A., Smith, G. T., Hopkins, J., Krietemeyer, J., & Toney, L. (2006). Using self-report
assessment methods to explore facets of mindfulness. Assessment, 13, 27-45.

Bajaj, B. ve Pande, N. (2015). Mediating role of resilience in the impact of mindfulness on
life satisfaction and affect as indices of subjective well being. Personality and
Individual Differences, 93, 63-67.

Baltas, A., & Baltas, Z. (2002). Stres ve Basa Ctkma Yollari. (21. Basim). Istanbul, Tiirkiye:
Remzi Kitabevi.

Baltas, Z., & Baltas Acar, (2019). Bedenin Dili. (22. Basim). Istanbul, Tiirkiye: Remzi
Kitabevi..

Barnes, S., Brown, K. W., Krusemark, E., Campbell, W. K., & Rogge, R. D. (2007). The
role of mindfulness in romantic relationship satisfaction and responses to relationship
stress. Journal of Marital and Family Therapy, 33(4), 482-500.

Baron, R. M., & Kenny, D. A. (1986). The moderator—-mediator variable distinction in social
psychological research: Conceptual, strategic, and statistical considerations. Journal
of Personality and Social Psychology, 51, 1173-1182.

Barut, Y. (2004). Ogretmenlerin empatik egilim diizeyleri ile ¢atigma egilimi diizeylerinin
degiskenler agisindan incelenmesi. /3. Ulusal Egitim Bilimleri Kurultayi, On Dokuz
Mayis Universitesi Egitim Fakiiltesi, Samsun.

Basaran, 1. E. (2004). Yonetimde Insan Iliskileri, Yonetsel Davranis. Nobel Yaym Dagitim,
Istanbul.

Bayar, A. (2015). Bir Orgiit Olarak Okulda Meydana Gelen Catisma Nedenleri ve Coziim
Yollarma Yonelik Okul Miidiirlerinin Goriisleri. Sakarya Universitesi Egitim
Fakiiltesi Dergisi, 5(3):130-141.

Bayraktar, A. (2015). Baglanma sitilleri, ¢atisma egilimi, ¢catisma ¢oziim stilleri ve evlilik
uyum arasindaki iligki, Yiksek Lisans Tezi, Uskiidar Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisti, Klinik Psikoloji Anabilim Dali, Istanbul.

Bedel, E. F. (2017). Okul oncesi Ogretmen adaylarinda akademik ertelemenin
yordanmasinda bilingli farkindalik ve tistbiligsel farkindaligin rolii, Yiiksekogretim
ve Bilim Dergisi, 7(3), 504-514.

Bektas, M., Karagdz, S. (2017). Stresle Basagikma Tarzlarinin Yalmizliga Etkisi: Meslek
Yiiksekokulu Ogrencileri Uzerinde Bir Arastirma. Mehmet Akif Ersoy Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 9(21): 342-355, DOI:
10.20875/makusobed.316905.

Bergen-Cico, D. K., & Cheon, S. (2014). The mediating effects of mindfulness and self-
compassion on trait anxiety. Mindfulness, 5, 505-519.

Bingol, F. (2014). Calisan Ergenlerde Stresle Basetme Grup Calismasinin Stresle Basetme
ve Depresif Belirti Diizeyine Etkisi. Doktora Tezi. Istanbul Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

84



Bishop, S. R., Lau, M., Shapiro, S., Carlson, L., Anderson, N. D., Carmody, J., Segal, Z. V.,
Abbey, S., Speca, M., Velting, D., & Devins, G. (2004). Mindfulness: A proposed
operational definition. Clinical Psychology: Science and Practice, 11, 230-241.

Bishop, S. R., Lau, M., Shapiro, S., et al. (2004). Mindfulness: A proposed operational
definition. Clinical Psychology: Science and Practice, 11, 230-241.

Black, K. A. (2000). Gender Differences in Adolescents' Behavior During Conflict
Resolution Tasks With Best Friends. Adolescence, 35(139), 499-512. Web:
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11130594  adresinden  25.12.2022° de
alinmustir.

Bowlin, S. L., ve Baer, R. A. (2012). Relationships between mindfulness, self-control, and
psychological functioning. Personality and Individual Differences, 52(3), 411-5.

Boéliikbas, S. (2021). Universite égrencilerinin fonksiyonel olmayan tutumlari, biligsel
esneklik diizeyleri ve stresle basa ¢ikma tutumlar: arasindaki iligkinin incelenmesi,
Yiiksek Lisans Tezi, Aksaray Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Egitim
Bilimleri Anabilim Dali, Aksaray.

Braham, B. J. (2002). Stres Yonetimi: Ates Altinda Sakin Kalabilmek. (Cev. V. G. Diker).
Istanbul, Tiirkiye: Hayat Yaynlar1.

Broderick, P. C., & Metz, S. (2009). Learning to breathe: A pilot trial of a mindfulness
curriculum for adolescents. Advances in School Mental Health Promotion, 2(1), 35-
45,

Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2003). The benefits of being present: Mindfulness and its
role in psychological well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 84,
822-848.

Brown, K. W., Ryan, R. M., & Creswell, J. D. (2007). Mindfulness: Theoretical foundations
and evidence for its salutary effects. Psychological Inquiry, 18(4), 211-237.

Bryant, D. ve Clark, P. (2006). Historial empathy and Canada: A people’s history. Canadian
Journal of Education, 29(4), 1039-1064.

Bursalioglu, Z. (2012). Okul Yonetiminde Yeni Yapt ve Davranis 17. Basim, Ankara: Pegem
Akademi.

Biiyiikalan, F. S. (2004). Iletisim. I¢inde S. Ergetin ve C. Ozdemir (Ed.), Sinif Yonetimi (S.
belirtilmemis). Ankara, Tiirkiye: Asil Yaym.

Calvete, E., Gamez-Guadix, M., & Cortazar, N. (2017). Mindfulness facets and problematic
Internet use: A six-month longitudinal study. Addictive Behaviors, 72, 57-63.

Castillo, M. (2019). The Effects of a Mindfulness-Based Intervention on Middle School
Special Education Students.

Cenkseven Onder, F., & Utkan, C. (2018). Bilingli farkindalik ve algilanan stres iliskisinde
ruminasyon ve olumsuz duygu diizenlemenin araci rolii. Mersin Universitesi Egitim
Fakiiltesi Dergisi, 14(3), 1004-10109.

Charmaz, K. (1980) The social construction of self-pity in the chronicallyill. Studies in
Symbolic Interaction 3: 123-145.

Chen, G., Li, C., & Tjosvold, D. (2005). Conflict management for effective top management
teams and innovation in China. Journal of Management Studies, 42(2), 277-300.

85



http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/j.1467-6486.2005.00497.x/full
adresinden 27.12.2022’ de alinmustir.

Christensen, A., & Shenk, J.L. (1991). Communication, conflict and psychological distance
in nondistressed, clinical and divorcing couples. Journal of Consulting and Clinical
Psychology, 59 (3), 458-463.

Cihangir, Z. (2004). Universite dgrencilerine verilen etkin dinleme becerisi egitiminin
dinleme becerisine etkisi. Gazi Universitesi Tiirk Egitim Bilimleri Dergisi, 2 (2).

Cormier, S., Nurius, P. S., & Osborn, C. J. (2009). Interviewing and change strategies for
helpers: Fundamental skills and cognitive behavioral interventions. Pacific Grove,
CA: Brooks/Cole Publishing Company.

Crane, C., Crane, R. S., Eames, C., Fennell, M. J.V., Silverton, S., Williams, J. M. G. &
Barnhofer, T. (2014). Theeffects of amount of homem editation practice in
Mindfulness Based Cognitive Therapy on hazard of relapse to depression in the
Staying Wellafter Depression. Trial Behaviour Researchand Therapy, 63, 17-24.

Cunningham, E. C., Cunningham, J. L., Martorell, V., Tran, A., Young, J., & Zacharis, R.
(1998). The effects of primary division, student-mediated conflict resolution
programs on playground aggression. The Journal of Child Psychology and
Psychiatry, 39(5), 653-662. http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/1469-
7610.00365/abstract adresinden 27.12.2022° de alinmustir.

Curun, F. (2014). Yiiklemeler, iletisim catismalar1 ve cinsiyet rolii yoneliminin evlilik
doyumuna etkileri, International Journal of Human Sciences,11(2),1023-1040.

Ciiceloglu, D. (2018). Insan ve Davranisi. (36. Basim), Remzi Kitapevi, Istanbul.
Ciiceloglu, D. (2011). Yeniden Insan Insana. (42. Basim), Remzi Kitapevi, Istanbul.

Cankirilioglu, S. B. (2007). Universite adayi ergenlerin stresle basa ¢ikma ve sinav
kaygilarinin bazi degiskenlere gore incelenmesi. Yiiksek Lisans Tezi, T.C. Sakarya
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Sakarya.

Catak, P. D., & Ogel, K. (2010). Farkindalik temelli terapiler ve terapotik siiregler. Klinik
Psikiyatri, 13(1), 85-91.

Cay, E. (2019). Ergenlerde internet bagimlhiligimin sosyal duygusal saghk ve bilingli
Jarkindalik diizeylerine etkisi. (Yayimlanmamig yiiksek lisans tezi). Bezmialem
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.

Celikler, A. N. (2017). Bir grup geng yetiskinde bilin¢li farkindalik diizeyi ile basa ¢ikma
tutumlart ve psikolojik iyi olus arasindaki iliskinin incelenmesi. Yaymlanmamis
Yiiksek Lisans Tezi, Hali¢ Universitesi, Istanbul.

Cetinkaya, Z. (2011). Tiirk¢e 6gretmeni adaylarinin iletisim becerilerine iliskin goriislerinin
belirlenmesi. Kastamonu Egitim Fakiiltesi Dergisi, 19 (2), 567- 576.

Daunic, A., Smith, S. W., Robinson, T. R., Miller, M. D., & Landry, K. L. (2000). School-
Wide Conflict Resolution and Peer Mediation Programs: Experiences in Three
Middle Schools. Intervention in School and Clinic, 36(2), 94-100.
http://www.eric.ed.gov// EJ616349 adresinden 27.12.2022 de alinmstir.

Davis, D. M., & Hayes, J. A. (2011). What are the benefits of mindfulness? A practice review
of psychotherapy-related research. Psychotherapy, 48(2), 198.

86



Davis-Roberts (2006). Sources of Stress, Levels of Stress, and Coping Strategies of Faculty
and Staff at Northern Caribbean University. PhD Thesis, Andrews University School
of Education, Michigan.

De Wied, M., Branje, S. J. T., & Meeus, W. H. J. (2007). Empathy and conflict resolution
in friendship relations among adolescents. Aggressive Behavior, 33, 48-55. Web:
http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ab.20166/ abstract adresinden
29.12.2022° de alinmustir.

Demir, V., & Demir, A. (2018). Universite dgrencilerinde stres azaltmaya yonelik bir
program: Bilingli farkindalik. Egitim ve Insani Bilimler Dergisi, 9(17), 56-77.

Demir, V., & Giindogan, N. (2018). Bilingli farkindalik temelli bilissel terapi programinin
tiniversite Ogrencilerinin duygu diizenleme giicliiklerini azaltmadaki etkisi. Ege
Egitim Dergisi, 19(1), 46-66.

Demiray, U. (2019). Etkili Iletisim. Ankara, Turkey: Pegem Yaymcilik.

Demircan, G. (2021). Psikolojik danmsmanlarin stresle basa ¢ikma tarzlar,
miikemmeliyet¢ilik ve oz sefkat diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi, Yiksek
Lisans Tezi, Istanbul Universitesi, Cerrahpasa Lisans Egitim Enstitiisii, Egitim
Bilimleri Anabilim Dali, Istanbul.

Demirkaya, Y. (2012). Okul miidiirlerinin ¢atisma yonetimi stratejileri ve iletisim tarzlarina
yonelik ogretmen algilari, Yiiksek Lisans Tezi, Mehmet Akif Ersoy Universitesi,
Egitim Bilimleri Enstitiisti, Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali, Burdur.

Deniz, M. E., & Yilmaz, E. (2005). Universite grencilerinde duygusal zeka ve stresle basa
cikma stilleri arasindaki iliskisinin incelenmesi. Tiirk Psikolojik Danisma ve
Rehberlik Dergisi, 3(25), 17-26.

Deniz, M. E., Erus, S. M., & Biiyiikcebeci, A. (2017). Bilingli farkindalik ile psikolojik iyi
olus iliskisinde duygusal zekanin aracilik rolii. T7irk Psikolojik Danisma ve Rehberlik
Dergisi, 47(7), 17-31.

Dogan Lagin, B. G. (2015). Universite égrencilerinde 6z yeterlilik ve stresle basa ¢ikma
stratejilerinin biligsel esnekligi yordama diizeyleri. Yiiksek Lisans Tezi, Ankara
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Egitimde Psikolojik Hizmetler Anabilim
Dali1, Ankara.

Dogan, B. & Eser, M. (2013). Universite dgrencilerinin stresle basa ¢cikma ydntemleri:
Nazilli MYO &rnegi, Meslek Yiiksekokullar: Elektronik Dergisi, Ozel Say, 29-39.

Dogan, M. (2017). Karakter giicii olarak sabir ve psikolojik iyi olus iligkisi. The Journal of
Happiness & Well-Being, 5(1), 134-153.

Dogru, N. (2018). Universite égrencilerinin psikolojik iyi olus diizeylerinin stres, stresle
basa ¢tkma tarzlari ve sosyal destek degiskenleri bakimindan incelenmesi, Doktora
Tezi, Ankara Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Egitimde Psikolojik Hizmetler
Anabilim Dali, Ankara.

Dékmen, U. (1986). Yiiz Ifadgzleri Konusunda Verilen Egitimin Duygusal Yiiz Ifadelerini
Teshis Becerisi Ve lletisim Caz‘wmalarzqa Girme Egilimi Uzerindeki Etkisi.
(Yayimlanmamis Doktora Tezi). Ankara Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii,
Ankara.

Dokmen, U. (2005). Iletisim Catismalar: ve Empati. Istanbul: Sistem Yaymcilik.

87


http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ab.20166/

Dryden, W., & Still, A. (2006). Historical aspects of mindfulness and self-acceptance in
psychotherapy. Journal of Rational-Emotive & Cognitive-Behavior Therapy, 24(1),
3-28.

Duncan, L. G., & Bardacke, N. (2010). Mindfulness-based childbirth and parenting
education: Promoting family mindfulness during the perinatal period. Journal of
Child and Family Studies, 19, 190-202.

Durant, R. H., Baranowski, T., Johnson, M., Thompson, W. O., &Jr, B. S. (2001). Evaluation
of a peaceful conflict resolution and violence prevention curriculum for sixth-grade
students.  Journal of Adolescent Health, 28(6), 386-393. Web:
http://www.eric.ed.gov/EJ660156 adresinden 30.12.2011” de alinmistir.

Durna, G., Ulbe, S., & Dirik, G. (2020). Kadinda cinsel islev bozuklugunun tedavisinde
bilingli farkindalik temelli miidahaleler: Sistematik bir derleme. Psikiyatride Giincel
Yaklagimlar, 12(1), 72-90.

Egan, G. (1994). Psikolojik danigsmaya giris. Akkoyun F. (Cev). Ankara: Sistem Yayimcilik.

Elson, M. (1997). Self-pity, dependence, manipulation, and exploitation: a view from self-
psychology. Annual of Psychoanalysis, 25: 5-16.

Eplikog, H. (2006). Universite égrencilerinin utangag diizeylerine gére stresle basa ¢tkma
stratejilerinin incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, On dokuz Mayis Universitesi,
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Samsun.

Ercan, O. (2002). [lkégretim okulu Ogrencilerinin aile ozellikleri, 6grenilmis caresizlik
diizeyleri ve stresle basac¢ikma yollari, Yiksek Lisans Tezi, Dokuz Eyliil
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, [zmir.

Erem, F. (2008). Catisma ¢ozme egitiminin siddet yonelimli ogrencilerin velilerinin ¢catisma
cozme becerileri iizerindeki etkisi, Yiksek Lisans Tezi, Dokuz Eyliil Universitesi,
Egitim Bilimleri Enstitiisii, Egitimde Psikolojik Hizmetler Anabilim Dal1, Izmir.

Eren, E. (2004). Orgiitsel Davranis ve Yonetim Psikolojisi. 8. Basim, Beta Basim Yaymm,
Istanbul.

Ergin, D. (2018). Ergenlerde Benlik Saygisi, Saldirganlik ve Stresle Basa Cikabilme
Arasindaki Iliskisinin Incelenmesi. Yiuksek Lisans Tezi, Necmettin Erbakan
Univsersitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Eroglu, Hiilya; Durumluluk-Siireklilik Kaygi Diizeyi Ple Algilanan Stres, Kontrol Diizeyi
ve Stresle Basacikma Stratejileri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi, T.C. Gazi

Universitesi, Yaymmlanmanus Yiiksek Lisans Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii,
Ankara, 2006, s.10.

Fallon, B.J. & Bowles, T. (1999). Adolescent help-seeking for major and minér problems.
Australian Journal Of Psychology, 51(1), 12-18.

Finucane, A., & Mercer, S. W. (2006). An exploratory mixed methods study of the
acceptability and effectiveness of Mindfulness-Based Cognitive Therapy for patients
with active depression and anxiety in primary care. BioMed Central Psychiatry,
6(14).

French, D. C., Padda, S., Denoma, J., McDonald, K., & Lawton, A. (2005). Reported peer
conflicts of children in United States and Indonesia. Social Development, 14(3), 458.
Web: http://www.eric.ed.gov/ EJ694362 adresinden 01.01.2022° de alinmistir.

88



Gamez-Guadix, M., & Calvete, E. (2016). Assessing the relationship between mindful
awareness and problematic Internet use among adolescents. Mindfulness, 7(6), 1281-
1288.

Gegikli, F. (2019). Halkla Iliskiler ve Iletisim, Beta Yayinlari, 2019, s.271.
Germer, C. K. (2004) What is mindfulness? Insight Journal, 22: 24-29.

Germer, C. K. (2009). The Mindful Path to Self-Compassion: Freeing Yourself from
Destructive Thoughts and Emotions. 1st Edition, Guilford Press, New York.

Germer, C. K. (2018). Oz Sefkatli Farkindalik. (Cev. H. U. Haktanir). Istanbul: Diyojen.

Germer, C. K., Siegel, R. D. & Fulton, P. R. (2013). Mindfulness and psychotherapy. New
York: GuilfordPress.

Germer, C. K., Siegel, R. D., & Fulton, P. R. (2005). Mindfulness and Psychotherapy. 1st
Edition, Guilford Press, New York.

Gordon, T. (1993). Etkili Ogretmenlik Egitimi. (E. Aksoy & B. Ozkan, Cev.). Istanbul: Yapa
Yayinlart.

Goget, E. (2006). Universite ogrencilerinin duygusal zekd diizeyleri ile stresle basa ¢ikma
tutumlart arasindaki iligki, Yiksek Lisans Tezi, Sakarya Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Sakarya.

Greef, A.P., & Bryne, T. (2000). Conflict management style and marital satisfaction. Journal
of Sex and Marital Therapy, 26, 321-334.

Greenberger, E. & Mclaughlin, C. S. (1998). Attachment, coping and explanatory style in
late adolescence. Journal Youth Adolescence, 27(2), 121-139.
Guijarati, D.N. (2004). Basic econometrics (4th edition). NY: The McGraw-Hill Comp.

Guttman, H.A. & La Porte, L. (2000). Empathy in families of women with borderline
personality disorder, anorexia nervosa, and a control group. Family Process, 39(3),
345- 358.

Giig, E. (2015). Universite égrencilerinin kendini damgalama, stresle basa ¢ikma tarzlari
ve psikolojik yardimarama tutumlarinin incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Egitimde Psikolojik Hizmetler Anabilim
Dali1, Ankara.

Giicli, M. (2003). Organizational Communication: An Assessment in Terms of Place and
Priority in Educational Institutions. OPUS International Journal of Society
Researches, 7(13), 854-870.

Giileg, S. (2020). Romantik iliskilerde doyum modeli: Temel psikolojik ihtiyaglar, bilingli
farkindalik, iligkin niteligi, yiikleme tarzlari, Doktora Tezi, Cukurova Universitesi,
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Egitim Anabilim Dali, Adana.

Giimiiseli, A. I. (2001). Cagdas Okul Miidiirlerinin Liderlik Alanlar1. Kuram ve Uygulamada
Egitim Yonetimi Dergisi, 7(28): 531-548.

Giindiiz, H. (2016). Yetiskinlerde Bilin¢li Farkindalik (Mindfulness) ve Duygu Diizenleme
Arasindaki Iliski. (Yiksek Lisans Tezi). Nisantagi Universitesi/Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Istanbul.

Gilingor Housed, A.(2009). EVii bireylerin sahip olduklari iletisim ¢atismasi tiirii romantik
kiskanglik ve duygusal zeka diizeylerinin evlilik doyumlart iizerine etkisi, Doktora

89



Tezi, Ankara Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Psikoloji (Sosyal Psikoloji)
Anabilim Dali, Ankara.

Giingor, N. (2011). letisim Kavramlar Yaklagimlar. Ankara: Siyasal Kitapevi.

Giiriiz, D., & O_Zdemir Yaylaci, G. (2009). [letisimci Goziiyle Insan Kaynaklar Yonetimi (4.
Baski). Istanbul: Media Cat Yayinlari.

Giiriiz, D., & Temel Eginli, A. (2022). Kisileraras: Iletisim. Ankara: Nobel Yaym Dagitim.

Hamarta, E. (2015). Ergenlerde sosyal kayginin stresle basa ¢ikma yaklagimlarina gore
incelenmesi, Egitim ve Bilim,40 (180), 125-134.

Hayali Emir, S. (2014). Universite birinci sinif 6grencilerinin baglanma stilleri ile stresle
basa ¢ikma bigimleri, kendilik algilart ve yalmzlik diizeyleri arasindaki
iliskininincelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Karadeniz Teknik Universitesi, Egitim
Bilimleri Enstitiisii, Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Trabzon.

Hayes, A. M., & Feldman, G. (2004). Clarifying the construct of mindfulness in the context
of emotion regulation and the process of change in therapy. Clinical Psychology:
Science and Practice, 11, 255-262.

Hayes, S., & Lillis, J. (2012). Acceptance and Commitment Therapy. Washington, DC:
American Psychological Association.

Herbert, J. D., & Cardaciotto, L. (2005). A mindfulness and acceptance-based perspective
on social anxiety disorder. In S. Orsillo & L. Roemer (Eds.), Acceptance and
mindfulness based approaches to anxiety: Conceptualization and treatment (pp. 189-
212). New York, NY: Springer.

Hoge, E. A., Holzel, B. K., Marques, L., Metcalf, C. A., Brach, N., Lazar, S. W., & Simon,
N. M. (2013). Mindfulness and self-compassion in generalized anxiety disorder:
examining predictors of disability. Evidence-Based Complementary and Alternative
Medicine, 2013, 576258. d0i:10.1155/2013/576258

Hosgoriir, V. (2002). Sinif Yonetimi. Z. Kaya (Ed.). Ankara: Pegem Yayincilik.

Isik, A.Z. (1993). Iletisim becerileri konusunda ebeveynlerle verilen egitim iletigim
catismalarina girme egilimi iizerindeki etkisi, Yiksek Lisans Tezi, Marmara
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Rehberlik ve Psikolojik Danismanlik Ana
Bilim Dals, Istanbul.

Ikiz, F. E. ve Uygur, S.S. (2019). Siav kaygisiyla basa ¢tkmada bilingli farkindalik temelli
programlarin etkiligi: Sistematik bir derleme, Journal of Human Sciences, 16(1),
164-191.

Mllez, M. Ilkégretim 4. ve 5. Sinif Ogrencilerinin Yasadigi Catismalar ve Bu Catismalarin
Coziim  Stratejilerinin - Sosyal  Yapilandirmacilik  Kuramina Dayali  Olarak
Incelenmesi, (Yaymmlanmamis Yiiksek Lisans Tezi), Dokuz Eyliil Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii, Izmir, 2006.

Johanson, G. J. (2006). The use of mindfulness in psychotherapy. Annals of the American
Psychotherapy Association, 9(2): 15-24.

Johnson, D. W., & Johnson, R. (2004). Implementing the "Teaching Students To Be
Peacemakers  Program.” Theory Into  Practice, 43, 68-79. Web:
http://wwwe.eric.ed.gov/ EJ683330 adresinden 01.01.2022° de alinmustir.

90



Johnson, D. W., Johnson, R., Dudley, B., & Ac¢ikgoz, K. (1994). Effects of conflict
resolution training on elementary school students. The Journal of Social Psychology,
134, 803-817. Web: http://www.eric.ed.gov/ EJ512732 adresinden 01.01.2022° de
alinmustir.

Johnstone, M. (1989). Stress in Teaching: An Overview of Research. Midlothian: The
Scottish Council for Research in Education. SCRE Publication.

Kabat-Zinn, J. (1994). Wherever You Go, There You are: Mindfulness Meditation in
Everyday Life. 1st edition, Hyperion, New York.

Kabat- Zinn, J. (2003). Baglam i¢inde farkindalik temelli miidahaleler: gegmis, simdi ve
gelecek. Klinik Psikoloji: Bilim ve Uygulama, 10(2), 144-156.

Kabat-Zinn, J. (2005). Coming to Our Senses: Healing Ourselves and the World through
Mindfulness. 1st edition. New York: Hachette Books.

Kabat-Zinn, J. (2009). Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind
to Face Stress, Pain, and IlIness. New York: Bantam Books.

Kabat-Zinn, J. (2010). Wherever You Go, There You Are: Mindfulness Meditation in
Everyday Life. Paris: Hachette Livre.

Kabat-Zinn, J. (2013). Full Catastrophe Living: Using the Wisdom of Your Body and Mind
to Face Stress, Pain, and IlIness. Delacorte Press: New York.

Kabat-Zinn, J., Lipworth, L., & Burney, R. (1985). The clinical use of mindfulness
meditation for the self-regulation of chronic pain. Journal of Behavioral Medicine,
8(2), 163-190.

Kalayci, S. (2014). SPSS uygulamali ¢ok degiskenli istatistik teknikleri. Ankara: Asil
Yayincilik.

Kalayc, Y. (2016). Ogretmen adaylarin kigisel ozellikleri ile ¢catisma yonetim yaklasimlar:
arasindaki iligki, Yiksek Lisans Tezi, Eskisehir Anadolu Universitesi, Egitim
Bilimleri Enstitiisii, Egitim Bilimleri Ana Dal1, Eskisehir.

Kamisoglu, 1. (2013). Sosyal medya kisilerarasi iletisim ¢atismalari, Yiksek Lisans Tezi,
Marmara Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Halkla iligkiler ve Tanitim Ana
Bilim Dals, Istanbul.

Kara, D. (2009). Egitim- Ogretim Yasantisinda Stres Yaratan Faktorler ve Aile Ozelliklerine
Gore Ogrencilerin  Stresle Basacikma Davraniglarinin  Incelenmesi.  Selcuk
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 22: 255-262.

Kara, E., & Ceyhan, A. A. (2017). Universite dgrencilerinin depresyon diizeylerinin bilingli
farkindalik ile iliskisi: Oz-kontroliin aracilik rolii. Bilissel Davranis¢i Psikoterapi ve
Arastirmalar Dergisi, 6(1), 9-14.

Kara, O.K. (2021). Universite 6grencilerinde bilingli farkindalik diizeyinin algilanan stres
ve saglik anksiyete ile iligkisinin incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul Gelisim
Universitesi, Lisanstiistii Egitim Enstitiisii, Psikoloji Ana Bilim Dali, Istanbul.

Karabacak, A. & Demir, M. (2017). Ozerklik, baglanma stilleri, bilingli farkindalik ve duygu
diizenleme arasindaki iliskilerin incelenmesi, Bayburt Egitim Fakiiltesi Dergisi,
12(23), 271-291.

91


http://www.eric.ed.gov/

Karahan, F. (2008). Bir Iletisim Ve Catisma Cdzme Beceri Egitimi Programinin Universite
Ogrencilerinin Giivengenlik Diizeylerine Etkisi. Uludag Universitesi Egitim
Fakiiltesi Dergisi, 18(2), 217-230.

Karahan, T. F. (2005). Bir iletisim ve catisma ¢6zme beceriegitimi programinin liniversite
ogrencileriningiivengenlik diizeylerine etkisi. Egitim Fakiiltesi Dergisi, 18(2), 217-
230.

Karahan, T. F. (2008). Bir iletisim ve ¢atisma ¢dzme beceri egitimi programinin iiniversite
ogrencilerinin sosyal beceri diizeylerine etkisi. Ankara Universitesi Egitim Bilimleri
Fakiiltesi Dergisi, 41(2), 169-186.

Karahan, T. F., Dicle, A. N. & Eplikog, H. (2007). Universite 6grencilerinin stresle
basagikma tarzlarnin sosyal beceri diizeylerine ve mutluluk algilarina gore
incelenmesi, Ankara Universitesi Egitim Bilimleri Fakiiltesi Dergisi, 40(2), 41-61.

Karatas, Z. & Camadan, F. (2020). Universite dgrencilerinin psikolojik saglamliklarinin
aciklanmasinda bilingli farkindaligin ve c¢esitli demografik degiskenlerin rolii.
Marmara Universitesi Atatiirk Egitim Fakiiltesi Egitim Bilimleri Dergisi, (52), 348-
370.

Karatas, Z. (2012). Egitim fakiiltesi 0grencilerinin empatik becerileri ve benlik saygisi
diizeylerinin incelenmesi. Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi,

1(23), 97-114.
Karip, E. (2010). Catigsma Yonetimi. 4. Basim, Pegem Akademi Yayincilik, Ankara.
Kaya, A. (2010). Kisilerarasi Iliskiler ve Etkili Iletisim. Ankara: Pegem Yayinlari.

Kaypakoglu, E. (2008). Kisileraras: Iletisim, Cinsiyet Farkliliklari, Giic ve Catisma.
Istanbul: Derin Yayinlari.

Keskin, B. (2019). Ortaokul ogrencilerinin dijital oyun bagimliligy ile psikolojik saglamlik
ve bilin¢li farkindalik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi,
Uludag Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Egitim Bilimleri Anabilim Dal,
Bursa.

Kilingoglu, B. (2020). Universite égrencilerinin bilingli farkindalik ile Mental iyi olusun
incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Baskent Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisi,
Ankara.

Kirimoglu, H., Yildirim, Y. & Temiz, A. (2011). Ilk Ve Ortadgretim Okullarinda Gorev
Yapan Beden Egitimi Ve Spor Ogretmenlerinin Stresle Basa ¢ikma Tarzlarinin
Incelenmesi Aydin 1l Ornegi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 5 (2) , 144-
154.

Kismetoglu, G. (2019). 15-18 yas arasi ergenlerde duygu diizenleme ve bilingli farkindalik
becerilerinin kaygi diizeyleri ile iliskisinin incelenmesi, Yiksek Lisans Tezi, Istanbul
Gelisim Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Psikoloji Ana Bilim Dali, istanbul.

Kirkpatrick, K. L. (2005). Enhancing self-compassion using a gestalt two-chair intervention
(Unpublished doctoral dissertation). University of Texas, Austin.

Kite, D. (2007). 21. yy.’da Arabuluculuk Meditasyon. Kayseri Ticaret Odas1 Yaymlari,
Kayseri.

Kocabasoglu, N. (2005). Stres ve Anksiyete. iginde. 1. Balcioglu (Ed.), Medikal A¢idan Stres
ve Careleri. Istanbul: Aksu Basim.

92



Kog, B. Terzi, Y. ve Giil, A. (2015). Universite Ogrencilerinin Iletisim Becerileri ile
Kisileraras1 Problem Cozme Becerileri Arasindaki Iliski, Uluslararas: Tiirkge
Edebiyat Kiiltiir Egitim Dergisi, 4(1), 369-390.

Konan, N. & Yilmaz, S. (2020). Universite dgrencilerinin bilingli farkindalik diizeyleri,
Mustafa Kemal Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 4(6), 42-50.

Korkut, F. (2005). Yetiskinlere yonelik iletisim becerileri egitimi. Hacettepe Universitesi
Egitim Fakiiltesi Dergisi, (28), 143-149.

Kéknel, O. (2005). Insan: anlamak (8. Basim). Altin Kitaplar, Istanbul.

Kériikeii, O. & Kukulu, K. (2015). Beden-zihin-ruh biitiinliigiinii korumaya yénelik bir
program: farkindalik temelli stres azaltma programi. Psikiyatride Giincel
Yaklasimlar 7(1):68-80 DOI: 10.5455/cap.20140504031811.

Kuijpers, 1. P. M., Kerkestijn, F., Anneke L., Bensing, J. M., & Van de Wiel, H. B. M.
(2000). Evaluation of communication training programs in nursing care: A review of
the literature. Patient Education and Counseling, 39(1), 129-145.

Landa, R. (2005). Assessment of social communication skills in preschoolers. Mental
Retardation and Developmental Disabilities Research Reviews, 11, 247-252.

Lasswell, H. D. (1948). The structure and function of communication in society.
Harper&Bros, New York.

Lembas, D., Starkowska, A., Mak, M., Konecka, M., Bikowska, M., Groszewska, K., &
Korzonek, M. (2017). Impact of demographic factors on usage of stress coping
strategies chosen by elderly people. Family Medicine & Primary Care Review, 19(1),
34-38. DOI: 10.5114/fmpcr.2017.65088.

Liew, J.,Eisenberg, N. & Reiser, M. (2004). Preschoolers’ effortful control and negative
emotionality, 1mmediatereaction stodd sappointment, and quality of social
functioning. Journal of Experimental Child Psychology, 89(4), 298-3109.

Longaretti, L. & Wilson, J. (2006). The Impact of Perceptions on Conflict Management.
Educational Research Quarterly, 29.4. 3-15, 2006.

Magaya, L., Asner-Self, K. K., & Schreiber, J. B. (2005). Stress and coping strategies among
Zimbabwean adolescents. The British Journal of Educational Psychology, 75(1), 1-
12.

Malkog, A. & Yalgin, 1. (2015). Relationships among Resilience, Social Support, Coping,
and Psychological Well-Being among University Students. Turkish Psychological
Counseling and Guidance Journal, 5(43): 35-43.

Merig, 1. A. (2020). Alkol bagimlilarinda i¢sel farkindalik ve bilingli farkindalik diizeylerinin
alkol agsermesi ve karar verme davranisi ile iligkisi. (Tipta Uzmanlik Tezi). Trakya
Universitesi/T1p Fakiiltesi, Edirne.

Meyer, L. P. (2016). The role of mindfulness, self-compassion, and emotion regulation as
protective factors against disordered eating in a sample of university students
(Doctoral Thesis). Available from ProQuest Dissertations ve Theses Global.
(1829567712).

Miller, J. J., Fletcher, K., & Kabat-Zinn, J. (1995). Three-year follow-up and clinical
implications of a mindfulness meditation-based stress reduction intervention in the
treatment of anxiety disorders. General Hospital Psychiatry, 17(3), 192-200.

93



Mutlu, E. (2017). letisim Sozligii. Istanbul: Utopya Yaynevi.

Namlu, N. (2001). [lkégretim okul yéneticilerinin ekip liderligi ozelikleri ve iletisim
becerilerine dayali ¢atisma egilimleri, Yiiksek Lisans Tezi, Anadolu Universitesi,
Egitim Bilimleri Anabilim Dal1, Eskisehir.

Neff, K. D. (2003). Self-compassion: An alternative conceptualization of a healthy attitude
toward oneself. Self and Identity, 2(2), 85-102.

Neff, K. D. (2003). The development and validation of a scale to measure self-compassion.
Self and Identity, 2, 223-250.

Neff, K. D. (2008). Self-compassion: Moving beyond the pitfalls of a separate self-concept.
In J. Bauer & H. A. Wayment (Eds.), Transcending self-interest: Psychological
explorations of the quiet ego (pp. 95-106). Washington, DC: APA Books.

Okan, N., Yilmaztiirk, M. & Kiirtim, B. (2020). Bilingli farkindalik ve psikolojik saglamlik
arasindaki iligkide temel empati becerilerinin araci rol etkisinin incelenmesi. IBAD
Sosyal Bilimler Dergisi,(8), 319-335.

Okoro, E. (2018). Assessment of Stress Related Issues & Coping Mechanisms Among
College Students. Master’s Thesis, Minnesota State University, Mankato.

Oskay, U. (2017). fletisimin ABC’si, inkilap Yayinlari.

Onal, F. (2016). Orgiitsel iletisimin algilanan etkinliginin ¢alisanlarin catisma yonetimi
egilimleri tizerindeki etkisi: Alanya belediye {izerine bir uygulama, Yiiksek Lisans
Tezi, Akdeniz Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Isletme Anabilim Dali,
Antalya.

Onder, E. (2008). Lisans Ogrencilerinin Yasadiklar: Catismalar Ve Catlsnza Yonetim
Stilleri, (Yayimlanmamis Yiksek Lisans Tezi), Sileyman Demirel Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii, Isparta.

Oner, U. (2004). Catisma Cdzme ve Arabuluculuk Egitimi. Y. Kuzgun (Ed.), [lkogretimde
Rehberlik. Ankara: Nobel Yayincilik.

Ozdogan, H. (2018). Yetiskinlerin bilin¢li farkindahk diizeylerinin iyimserlik ve yasam
doyumlarina etkisi, (Yayimlanmamus yiksek lisans tezi). On Dokuz Mayis
Universitesi Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Samsun.

Ozen, Y. (2001). Ilkégretimde Iletisim, Nobel Yayin Dagitim, Ankara,

Ozgit, S. (1991). Iletisim becerileri konusunda verilen egitimin iletisim catismalarina girme
egilimi iizerindeki etkisi, Yiksek Lisans Tezi, Marmara Univ_ersitesi, Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Rehberlik ve Psikolojik Danigma Anabilim Dali, Istanbul.

Ozok, H. I. & Tanhan, F. (2018). Kiiltiire duyarli hazirlanan stres azaltma programinda
bilingli farkindalik unsurlar ve tiirk kiilttiriindeki karsiliklar1. Journal of Social And
Humanities Sciences Research (JSHSR), 5(30), 4469-4480.

Ozok, H.1. (2018). Kiiltiire duyarli stres programinin yasam doyumu, bilingli farkindalik ve
stres diizeylerine etkisi, Doktora Tezi, Van Yiiziincii Y1l Universitesi, Egitim
Bilimleri Enstitiisti, Egitim Bilimleri Ana Bilim Dal1, Van.

Ozyesil, Z. (2011). Universite dgrencilerinin 6z-anlayis diizeylerinin bilingli farkindalik
kisilik (')'Z@llikl{fifi ve bazi degiskenler agisindan incelenmesi, Y aymlanmamis Doktora
Tezi, Selguk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Konya.

94



Ozyesil, Z., Arslan, C., Kesici, S., & Deniz, M. E. (2011). Bilingli farkindalik 6lgegini
Tiirkgeye uyarlama galismasi. Egitim ve Bilim, 36 (160), 224-235.

Pehlivan, 1. (1995). Yénetimde Stres Kaynaklari. Pegem Yaynlari, Ankara.

Polat, D. (2012). Bosanma asamasindaki bireylerin evlilik ¢atismalari, ¢atisma iletisim
tarzlart ve sosyal destek sistemlerinin incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Dokuz Eyliil
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, [zmir.

Ptacek, J. T., Smith, R. E., & Zanas, J. (1992). Gender, appraisal, and coping: A longitudinal
analysis. Journal of Personality, 60(4), 747-770.

Rahim, M. A., Magner, N. R. & Shapiro D. L. (2000). Do Justice Perceptions Influence
Styles Of Handling Conflict With Supervisors? What Justice Perceptions, Precisely?
The International Jurnal Of Conflict Management, 11(1): 9-31.

Ramel, W., Goldin, P. R., Carmona, P. E. & McQuaid, J.R. (2004).The effects of
mindfulness meditation on cognitive processes and affect in patients with past
depression. Cognitive Therapy and Research, 28(4), 433- 454.

Razi, G. S., Kuzu, A., Yildiz, A. N., Ocakei, A. F., Camkusu, B. Arifoglu, (2009). Calisan
genclerde benlik saygisi, iletisim becerileri ve stresle bas etme, TSK Koruyucu
Hekimlik Biilteni, 8(1), 17-26.

Roemer, L., Lee, J. K., Salters-Pedneault, K., Erisman, S. M., Orsillo, S. M., & Mennin, D.
S. (2009). Mindfulness and emotion regulation difficulties in generalized anxiety
disorder: Preliminary evidence for independent and overlapping contributions.
Behavior Therapy, 40(2), 142.

Roemer, L., Orsillo, S. M., & Salters-Pedneault, K. (2008). Efficacy of an acceptance-based
behavior therapy for generalized anxiety disorder: Evaluation in a randomized
controlled trial. Journal of Consulting and Clinical Psychology, 76(6), 1083-1089

Rowshan, A. (2015). Stres Yonetimi: Hayatimizin sorumlulugunu almak igin stresi nasil
yonetebilirsiniz? (Cev. Sahin Ciiceloglu). Istanbul: Aura Yayincilik.

Sahin, N. H. (1998). Stresle Basa Cikma: Olumlu Bir Yaklasim (3. Basim). Ankara: Tiirk
Psikologlar Dernegi Yayinlari.

Sarigali, M. & Saticy, S. A. (2017). Bilingli farkindalik ile psikolojik kirilganlik iliskisinde
utangachgin araci rolii. Hitit Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 10(1),
655-670.

Savel, M. & Aysan, F. (2014). Universite 6grencilerinde algilanan stres diizeyi ile stresle ile
basa ¢ikma stratejileri arasindaki iliski, Uluslararas: Tiirk Egitim Bilimleri Dergisi,
44-56.

Savel, R. H., & Munro, C. L. (2017). Quiet the mind: Mindfulness, meditation, and the
search for inner peace. American Journal of Critical Care, 26, 433-436.

Schein, E. H. (1978). Career dynamics. Reading, MA: Addison-Wesley.

Schonert-Reichl, K. A., & Lawlor, M. S. (2010). The effects of a mindfulness-based
education program on pre- and early adolescents’ well-being and social and
emotional competence. Mindfulness, 1(3), 137-151.

Scrumpfh, F., Crawford, D. K. & Bodie, R. J. (2006). Okulda Catisma Cézme ve Akran
Arabuluculuk (Ceviren: Giil Alabalik), Imge Kitapevi, Ankara.

95



Sears, S. & Kraus, S. (2009). I think therefore 1 am: Cognitive distortions and coping style
as mediators for the effects of mindfulness meditation on anxiety, positive and
negative affect, and hope. Journal of Clinical Psychology, 65(6), 561-573.

Segal, Z.V., Williams, J.M.G. & Teasdale, J.D. (2002). Mindfulness-based cognitive therapy
for depression: A new approach to preventing relapse. New York: The Guilford
Press.

Seiffge-Krenke, 1., Weidemann, S., Fentner, S., Aegenheister, N. & Poeblau, M. (2001).
Coping with school-related stress and family stress in healthy and clinically referred
adolescents. European Psychologist, 6(2), 123-132.

Shahrokh, N., & Hales, R. (2003). American Psychiatric Glossary. (8th ed.). Washington,
DC: American Psychiatric Publishing.

Shannon, C. E. & Weaver, W. (1949). The Mathematical Theory of Communication. Urbana:
University of Illinois Press.

Shapiro S. L., Schwartz, G. E. & Bonner, G. (1998). Effects of mindfulness- based stres
reduction on medical and premedical students. Journal of Behavioral Medicine,
21(6), 581- 599.

Siegel, J. D. (2010). The Mindful Therapist: A Clinician's Guide to Mindsight and Neural
Integration. (1st ed.). New York, NY: W. W. Norton&Company.

Silku, H. A., Saracaloglu, A. S. & Ozkiitiik, N. (2009). Universite dgrencilerinin stresle basa
¢ikma yontemleri, Yeni Diisiinceler, (4), 53-66.

Soylu, Y. & Kagnicl, D. Y. (2015). Evlilik uyumunun empatik egilim, iletisim ve ¢atisma
cozme stillerine gore yordanmasi, Tiirkiye Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik
Dergisi, 5(43), 44-54.

Stahl, B., & Goldstein, E. (2019). A mindfulness-based stress reduction work book. New
Harbinger Publications.

Stevahn, L., Munger, L., & Kealey, K. (2005). Conflict Resolution in a French Immersion
Elementary School. The Journal of Educational Research, 99(1), 3-18. Web:
http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.3200 /JOER.99.1.3-18 adresinden
05.03.2022° de alinmustir.

Siimer, M. (2008). Okuléncesi Ogretmenligi Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma Stilleri Ve
Bazi Degiskenlere Gére Mizah Tarzlarmmin Karsilastirilmas:. Yayinlanmis Yiiksek
Lisans Tezi, Selguk Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Konya

Sahin, A. (2019). Universite. 6grencilerinde bilingli farkindalik ile yasam doyumu ve iyi olus
arasindaki iliskiler, Uskiidar Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, (8), 151-176.

Sahin, F.Y. (2014). iletisim becerilerine genel bir bakis. A. Kaya (Ed.), Kisileraras: iliskiler
ve etkili iletisim.(55.31-60). Ankara: Pegem Akademi.

Sahin, S. & Aral, N. (2012). Aile i¢i iletisim, Ankara Saglik Bilimleri Dergisi, 1(3), 55-66.

Sentiirk, N. (2006). Ilkogretim Okullarinda Yasanan Catisma Tiirleri Ve Yoneticilerin
Dzledikleri Coziim Yontemleri, (Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi), Trakya
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Edirne, 2006.

Simsek Yiiksekbilgili, N. (2020). Bilingli farkindalik diizeyi ile bireysel mutluluk diizeyi
arasindaki iligki tizerine bir arastirma, Uluslararasi Akademik Yonetim Bilimleri
Dergisi, 6(8), 63-72.

96


http://www.tandfonline.com/doi/abs/10.3200

Simsek, S. M., Akgemici, T. & Celik, A. (2003). Davramis Bilimlerine Giris ve Orgiitlerde
Davranis. Adim Matbaacilik, Konya.

Taylor, S. (1999). Better learning through better thinking: Developing students'
metacognitive abilities. Journal of College Reading and Learning, 30(1), 34-45.

Telman, N. & Unsal P. (2009). Insan lliskilerinde Iletisim. Epilson Yaymcilik.

Thompson, R. (1994). Emotion regulation: A the me in search of definition. In N. Fox (Ed.).
The Development of Emotion Regulation: Biological and Behavioral
Considerations: Monographs of the Society for Research in Child Development.
Chicago: University Of Chicago Press.

Thornberg, R. (2006). The situated nature of preschool children's conflict strategies.
Educational Psychology, 26(1), 109-112. Web: http://www.eric.ed.gov//EJ721777
adresinden 05.09.2022° de alinmistir.

Tingley, D., Yamamoto, T., Hirose, K., Keele, L., & Imai, K. (2014). Mediation: package
for causal mediation analysis. Journal of Statistical Software, 59(5), 1-38.

Toksoy, P. (2018). Ergenlerde kendine zarar verme davranisimin yordayicilart olarak oz
duyarlik ve stresle basa ¢ikma tarzlari, Yiiksek Lisans Tezi, Karadeniz Teknik
Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Egitim Bilimleri Anabilim Dal1, Trabzon.

Travis, F., & Arenander, A. (2006). Cross-sectional and longitudinal study of effects of
Transcendental Meditation practice on interhemispheric frontal asymmetry and
frontal coherence. International Journal of Neuroscience, 116(12), 1519-1538.

Trent, N. L., Park, C., Bercovitz, K., & Chapman, I. M. (2016). Trait socio-cognitive
mindfulness is related to affective and cognitive empathy. Journal of Adult
Development, 23(1), 62-67.

Tuncer, N. (2017). Bir grup tiniversite ogrencisinin belirlenen sosyal anksiyete diizeylerine
gore bilingli farkindalik ve yasam doyumu diizeylerinin incelenmesi, Doktora Tezi,
Isik Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Psikoloji Ana Bilim Dal1, Istanbul.

Turan, S. (2014). Egitim Yonetimi, Teori, Arastirma ve Uygulama. Ankara: Pegem Akademi.
Tutar, H. & Yilmaz K. (2013). [letisim. Ankara: Seckin Yaynlar1.
Tutar, H. (2003). Orgiitsel Iletisim, Segkin Yaymcilik, Ankara, 2003.

Tutuk, A., Al, D., & Dogan, S. (2002). Hemsirelik 6grencilerinin iletisim becerisi ve empati
diizeylerinin belirlenmesi. C. U. Hemsirelik Yiiksek Okulu Dergisi, 6, 36-41.

Tiirkmen, O. O. (2019). Universite égrencilerinin 6liim kaygisi ile algisimin stres diizeyi
algisindaki iligkide bilingli farkindaligin aract rolii, Yiksek Lisans Tezi, Kirikkale
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Egitim Bilimleri Ana Bilim Dali, Kirikkale.

Tiirkiim, A. S. (2002). Stresle Basa Cikma Olceginin Gelistirilmesi: Gegerlik ve Giivenirlik
Calismalar1. Tiirk Psikolojik Danisma ve Rehberlik Dergisi, 2(8), 19-31.

Tirkiim, S. (2001). Stresle Basa ¢ikma big¢imi, iyimserlik, biligsel ¢arpitma diizeyleri ve
psikolojik yardim almaya iligkin tutumlar arasindaki iligkiler: {iniversite 6grencileri
tizerinde bir aragtirma, Sosyal Bilimler Dergisi, 1-16.

Ugurlu, C. T. (2013). Ogretmenlerin iletisim becerisi ve empatik egilim davranislarinin
cocuk sevme diizeyleri iizerine etkisi, Pegem Egitim ve Ogretim Dergisi, 3(2), 51-61.

97


http://www.eric.ed.gov/EJ721777

Uygur, S. S. (2019). Ergenlerin bilingli farkindaliginin yordanmasinda basa ¢ikma stilleri,
empati ve duygusal diizenlemenin rolli, Tiuirk Psikolojik Danigsma ve Rehberlik
Dergisi, 9(55), 1247-1279.

Uysal, A., & Bayik, A. (2009). Siddet karsiti egitim programinin ¢grencilerin ¢atigsma
¢oziim, siddet egilimleri ve siddet davranislarina yansimasi. Atatiirk Universitesi
Hemgirelik Yiiksekokulu Dergisi, 12(1), 20-30.

Uzun, B. (2020). En Uzun Yollar Tek Adimla Baslar. (2. Bask1). Istanbul: Inkilap.

Ules, E. (2014). Universite 6grencilerinde bilingli farkindalik diizeyi ile stresle basa ¢ikma
tarzimin depresyon, kaygi ve stres belirtileriyle iliskisi, Ylksek Lisans Tezi,
Hacettepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Psikoloji Ana Bilim Dal1, Ankara.

Ulev, E. (2014). Universite ogrencilerinde bilin¢li farkindalik diizeyi ile stresle basa ¢tkma
tarzimin  depresyon, kaygi ve stres belirtileriyle iliskisi, Yiksek Lisans Tezi,
Hacettepe Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Psikoloji Anabilim Dali, Ankara.

Ustiin, E. (2019). Fliit egitiminde giinliikk calisma yapmani &grenciler iizerinde bilingli
farkindalik ve stres kontrolii agisindan etkisi, Tiirkiye Sosyal Arastirmalar Dergisi,
23(2), 591-601.

Varicier, S. E. (2019). Yetiskin psikolojik saglamligi tizerine bir inceleme: algilanan ebeveyn
tutumu, kontrol odagi, algilanan sosyal destek ve stresle basa ¢ikma stilleri, Yiksek
Lisans Tezi, ibn Haldun Universitesi, Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Klinik Psikoloji
Anabilim Dali, Istanbul.

Vollestad, J., Sivertsen, B., & Nielsen, G. H. (2011). Mindfulness-based stress reduction for
patients with anxiety disorders: Evaluation in a randomized controlled trial. Behavior
Research and Therapy, 49, 281-288.

VVonderheyde, E.M., (2017). The relationship between mindfulness and stress among college
students. Theses and Dissertations. 24-31.

Vujanovic, A. A., Zvolensky, M. J., Bernstein, A., Bonn-Miller, M. O., Marshall, E. C., &
Leyro, T. M. (2007). A test of the interactive effects of anxiety sensitivity and
mindfulness in the prediction of anxious and fearful responding to bodily sensations
among a trauma-exposed sample. Behaviour Research and Therapy, 45(6), 1393-140

Wang, J., & Wang, X. (2012). Structural equation modeling: Applications using Amos. John
Wiley & Sons.

Weinstein, N., Brown, K. W., & Ryan, R. M. (2009). A multi-method examination of the
effects of mindfulness on stress attribution, coping, and emotional well-being.
Journal of Research in Personality, 43(3), 374-385.

Westen, D. (1999). Psychology: Mind, brain, andculture, (2. basim). New York: Wiley.

Whirter, J., & Acar-Voltan, N. (2004). Ergen ve Cocuklarda Iletisim. Us-A Yayimcilik,
Ankara.

Williams, K. & Mcgillicuddy-De Lisi, A. (2000). Coping strategies in adolescents. Journal
Of Applied Developmental Psychology, 20(4), 537- 549.

Wong, P.T.P. & Wong, L.C.J. (2006). Handbook of multicultural perspectives on stress and
coping. Springer, USA.

98



Yamag, O. (2009). Universite égrencilerinin algiladiklar: sosyal destek ile stresle basa
¢ctkma stilleri arasindaki iliski, Yiksek Lisans Tezi, Selguk Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Egitim Bilimleri Anabilim Dal1, Konya.

Yildirmm, M. (2020). Biling farkindalik, 0z anlayis ve anksiyete arasindaki iliskilerin
incelenmesi, Yiiksek Lisans Tezi, Bursa Uludag Universitesi, Saglik Bilimler
Enstitiisti, Psikiyatri (Klinik Psikoloji Eriskin) Anabilim Dal1, Bursa.

Yigiter K., Engin A. & Yagiz O. (2007). Ogrenme siirecinde bireyler arasi iletisim ve
etkilesim. KKEFD/JOKKEF, 15, 123-157.

Yurtsever, H. (2009). Kisilik 6zelliklerinin stres diizeyine etkisi ve stresle basa ¢ikma yollari:
Universite dgrencileri iizerine bir arastirma, Yiiksek Lisans Tezi, Dokuz Eyliil
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Calisma Ekonomisi ve Endiistri Iliskileri
Anabilim Dal1, Izmir.

Yiiksel Sahin, Fulya. (2010). [letisim Becerilerine Genel Bir Bakis. Icinde Alim Kaya (Ed.),
Kisilerarast liskiler ve Etkili lletisim. Pegem Akademi Yayincilik.

Yiiriir, S. (2009). Yoneticilerin Catisma Yonetim Tarzlar ve Kisilik Ozellik_leri Arasindaki
Iligkinin Analizine Yonelik Bir Arastirma. Cumhuriyet Universitesi Iktisadi ve Idari
Bilimler Dergisi. 10(1):23-42.

Zeidan, F., Gordon, S. N., Merchant, J., & Goolkasian P. (2010). The effects of brief
mindfulness meditation training on experimentaly induced pain. The Journal of Pain,
11(6), 505-521.

Zillioglu, M. (2020). fletisim nedir? Cem Yaymlari, istanbul.

Zumbiil, S. (2021). Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi: Bir inceleme c¢aligmasi.
Istanbul Aydin Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi, 13(1), 155-194,

99



EKLER

EK 1. Etik Kurul izin Belgesi

EK 2. Sivas Cumhuriyet Universitesi Arastirma Izni
EK 3. Olgek Izinleri

EK 4. Kullanilan Olgme Araglari

EK 5.0zgecmis

100



EK 1. Etik Kurul izin Belgesi
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EK 3. Olgek izinleri

Ek 3.1. Bilin¢li Farkindalik Olgegi Izni

Ayse Sevim Ozkan 19.10.2021 “
Alicilar: S

Merhaba Sayin Hocam,

Ben Ayse Sevim OZKAN. Kirgehir Ahi Evran
Universitesi Egitim Bilimleri Anabilim Dali Rehberlik
ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali'nda 2020-2021
o6gretim yilindan itibaren Yiiksek lisans egitimi
almaya basladim. "Bilingli Farkindaligin iletigim
Gatismasi Egilimi ve Stresle Basa Gikma ile Iligkisi"
konusunda tez galigmasi yapmaktayim.
Caligmamda sizin Tirkge'ye uyarladiginiz Bilingli
Farkindalik Olgegi'ni atif kurallarina uygun bir
sekilde yararlanmak istedigimi ve s6z konusu 6lgegi
kullanabilmem igin gerekli izni vermenizi temenni
ederim.

Saygilarimla.

Mehmet Engin DENIZ 20.10.2021 «

Alicilar: ben v

Ayse merhaba, dlcek ekli dosyada, iyi
galigmalar dilerim.

Ek 3.2. Catisma Egilimi Olcegi Olgek Izni

Ayse Sevim Ozkan 2310.2021 &

Alicilar: <R

Merhaba Sayin Hocam,

Ben Ayse Sevim OZKAN. Kirsehir Ahi Evran
Universitesi Egitim Bilimleri Anabilim Dali Rehberlik
ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali'nda 2020-2021
ogretim yilindan itibaren Yiiksek lisans egitimi
almaya bagladim. "Bilingli Farkindaligin iletigim
Gatigmasi Egilimi ve Stresle Basa Gikma ile iligkisi"
konusunda tez galigmasi yapmaktayim.
Calismamda size ait olan Gatigsma Egilimi

Olgegi'ni (GEO) atif kurallarina uygun bir sekilde
yararlanmak istedigimi ve s6z konusu olgegi
kullanabilmem igin gerekli izni vermenizi temenni
ederim.

Saygilarimla.

Ebrueroglu Yandex 24.10.2021 < ¢
Alicilar: ben v

Ayse Hanim merhaba,

Kaynak gostererek 6lgegdi ¢alismalarinizda
kullanmanizda sakinca yoktur.

iyi galismalar
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Ek 3.3. Stresle Basa Cikma Olgegi Olgek 1zni

Ayse Sevim Ozkan 23.10.2021 “

Alicilar: S———

Merhaba Sayin Hocam,

Ben Ayse Sevim OZKAN. Kirsehir Ahi Evran
Universitesi Egitim Bilimleri Anabilim Dali Rehberlik
ve Psikolojik Danigmanlik Bilim Dali'nda 2020-2021
ogretim yilindan itibaren Yiiksek lisans egitimi
almaya basladim. "Bilingli Farkindaligin iletisim
Gatismasi Egilimi ve Stresle Basa Gikma ile iliskisi"
konusunda tez ¢aligmasi yapmaktayim.
Calismamda sizin Gegerlik ve Givenirlik galigmasini
yaptiginiz Stresle Basa Gikma Olgegi'nden (SBO)
atif kurallarina uygun bir sekilde yararlanmak
istedigimi ve s6z konusu &lgedi kullanabilmem igin
gerekli izni vermenizi temenni ederim.

Saygilarimla.

Ayse Sibel TURKUM 24.10.2021 &

Alicilar: ben v

Merhaba 6lgegim ve ilgili dosyalar
ektedir. Olgegimi tezinizde
kullanmanizdan memnuniyet
diivarim Konlavliklar dilerim
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EK 4. Kullanilan Ol¢me Araclar
Degerli katilimcilar,

Bu calisma Kirsehir Ahi Evran Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Rehberlik ve
Psikolojik Danismanlik Ana Bilim Dalinda gorevli Dog¢. Dr. Davut AYDIN
koordinatérliigiinde Psikolojik Damigman Ayse Sevim OZKAN ile yiiriitiilmektedir.
Dolduracaginiz bilgiler iiniversite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeyinin, iletisim
catismasi egilimi ve stresle basa ¢ikma diizeyleri ile iliskisini aragtiran bilimsel bir ¢aligmada
faydalanmak amaci ile kullanilacaklardir. Uygulanacak dlgme araglar1 bahsedilen alanlara
yonelik tutumlart Olgmeyi hedeflemektedir. Liitfen her bir maddenin karsisindaki
seceneklerden uygun gordiugiiniizii carpy(X) ile isaretleyiniz. Ayirdiginiz zaman ve

gosterdiginiz ilgi i¢in hepinize simdiden tesekkiir ederim.

Ayse Sevim OZKAN

Kisisel Bilgi Formu

Cinsiyet: Erkek( ) Kadin()

Boliimiiniiz:

Simif Diizeyi: 1() 2() 3() 4()

Alani: Sayisal( ) Esit Agirlik( ) Sozel( )

Annenin Egitim Durumu: 1)Okur-yazar degil( ) 2)llkokul mezunu( )
3)Ortaokul mezunu( ) 4)Lise mezunu( ) 5)Universite mezunu( )
Babamizin Egitim Durumu: 1)Okur-yazar degil( ) 2)ilkokul mezunu( )

3)Ortaokul mezunu( ) 4)Lise mezunu( ) 5)Universite mezunu( )
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Bilincli Farkindalik Olgegi
(Ornek Maddeler)

Aciklama: Asagida sizin giinliilk deneyimlerinizle ilgili bir dizi durum verilmistir. Liitfen
her bir maddenin saginda yer alan 1 ile 6 arasindaki 6l¢egi kullanarak her bir deneyimi ne
kadar sik veya nadiren yasadiginizi belirtiniz. Liitfen deneyimizin ne olmasi gerektigini
degil, sizin deneyiminizi gercekten neyin etkiledigini g6z Oniinde bulundurarak

cevaplaymiz. Liitfen her bir maddeyi digerlerinden ayr1 tutunuz.

“1” Hemen hemen her zaman
“2” Cogu zaman

“3” Bazen

“4 Nadiren

“5” Oldukga seyrek

“6” Hemen hemen hi¢bir zaman

1.Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygulari
yasayabilirim.

2.Su anda olana odaklanmakta zorlanirim.

3.Bir kisinin ismini bana soyledikten hemen sonra unuturum.

4. Kendimi gelecek veya gegmisle mesgul bulurum.

5.Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum.

6.Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum.
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Catisma Egilimi Olgegi
(Ornek Maddeler)

Aciklama: Asagida sizin kisisel 6zelliklerinize iliskin sorular bulunmaktadir. Sizden istenen

size uygun secenekleri isaretlemenizdir.

“1” Tamamen Aykiri
“2” Oldukc¢a Aykirt
“3” Kararsizim

“4 Olduk¢a Uygun

1.Bagkalarinin problemi beni kendi problemim kadar
ilgilendirir.

2.0ziir dilemek bana gii¢ gelir.

3.Konusurken sdziimiin kesilmesine kizarim.

4.Bazen incir ¢ekirdegini doldurmayan nedenlerden
tartigmaya girerim.

5.Insanlarin ¢ogu bencildir.

6.Arkadaslarim uysal ve anlayishdir.
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Stresle Basa Cikma Ol¢egi
(Ornek Maddeler)

“1” Tamamen Uygun
“2”” Olduk¢a Uygun
“3” Kararsizim

“4” Biraz Uygun

“5” Hi¢ Uygun Degil

1. Dikkatimi sorundan uzaklastirmaya ¢aba gosteririm.

2. Biitiin olas1 ¢oziimleri aklimdan gegiririm.

3.Sikitilarimi paylasacak birini ararim.

4. Kendimi giiclii hissetmeye ¢abalarim.

5.Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum.

6.Sikitilarimi ¢evremdeki insanlardan gizlemeye caligirim.
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EK 5. Ozgecmis

OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Ad1 Soyadi: Ayse Sevim OZKAN

Yabana Dili: Ingilizce

Egitim Durumu

Lisans: Sivas Cumhuriyet Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Rehberlik ve Psikolojik
Danismanlik

Yiiksek Lisans: Kirsehir Ahi Evran Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Egitim Bilimleri

Anabilim Dali, Rehberlik ve Psikolojik Danigsmanlik
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