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OZET

AKIS KURAMINA DAYALI STRESLE BASA CIKMA GRUP
PROGRAMININ PANDEMI DONEMINDE ERGENLERIN STRESLE BASA
CIKMA STRATEJILERINE ETKISi

YUKSEK LISANS TEZi
Hazirlayan: Hilal YILMAZ
Damisman: Dr. Ogr. Uyesi Ertugrul TALU
2021 — (XV +122)

Kirsehir Ahi Evran Universitesi, Sosyal Bilimleri Enstitiisii
Egitim Bilimleri Ana Bilim Dah
Rehberlik ve Psikolojik Danismanhk Bilim Dalh
Jiiri
Dr. Ogr. Uyesi Ertugrul TALU
Dr. Ogr. Uyesi Habib HAMURCU
Dr. Ogr. Uyesi Onder BALTACI

Tim diinyay1 ve iilkemizi hizla etkisi altina alan COVID-19 pandemisi sonucunda
yiirtirliige konulan sosyal mesafe ve hijyen kurallari, sokaga ¢ikma kisitlamalar1 ve uzaktan egitim
uygulamalar1 gibi bir dizi tedbirler, insanlarin normal yasam kosullarinda pek ¢ok degisime yol
agmustir. Pandemi siirecine bagl bu degisimlerin 6zellikle de lisede 6grenim goren ergenlerin stres
diizeylerinde artiglar meydana getirdigine yonelik agiklamalarin zaman zaman uzmanlar tarafindan
ifade edildigi goriilmiistiir. Bu arastirmanin amaci "Pandemi Stresi I¢in Uyarlanmis Akis Kuramina
Dayali Stresle Bagsa Cikma Grup Programi'nin lise 6grencilerinin COVID-19 pandemi stresi ve
stresle basa ¢ikma stratejileri diizeylerine olan etkisini incelemektir. Arastirma deneysel model
kullanilarak gergeklestirilmistir. Arastirmanin ¢aligma grubu, 2020-2021 egitim-6gretim yilinda
Kayseri ili, Talas il¢esinde, Milli Egitim Bakanligi’na bagl 6 devlet lisesinde dgrenim goren 10’u
deney 10’u da kontrol grubu olmak iizere toplam 20 O6grenciden olusturulmustur. Arastirma
kapsaminda deney grubuna hazirlanan 13 oturumluk ¢evrim igi grupla psiko-egitim programi
uygulanmisg, kontrol grubuna ise herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Arastirmanin verileri,
"Gozden Gegirilmis Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi", "Koronaviriis Anksiyete Olgegi" ve
"Yasantiyr Ornekleme Formu" kullanilarak elde edilmistir. Elde edilen verilerin analizinde tekrarl
Ol¢timler igin iki yonlii varyans analizinde "Mann-Whitney U" testi kullanilmigtir. Arastirma
sonucunda, elde edilen bulgulara gore "Pandemi Stresi I¢in Uyarlanmis Akis Kuramia Dayali
Stresle Basa Cikma Grup Programi” ile ergenlerin "COVID-19 pandemi stresi", "Stresle Basa
Cikma Stratejileri" toplam puani, "Kisisel Kontrol Stratejisi", "Cevre ile Etkin Temas Stratejisi" ve
"Miicadele Stratejisi" diizeyleri arasinda anlamli bir iligski oldugu tespit edilmistir. Elde edilen
bulgulardan hareketle "Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayal1 Stresle Basa Cikma
Grup Programi" ergenlerin COVID-19 pandemi stresini azaltmada, "Stresle Basa Cikma Stratejileri
Genel Puani"mi yiikseltmekte, "Miicadele Stratejisi"nin, "Kisisel Kontrol Stratejisi"nin ve "Cevre
ile Etkin Temas Stratejisi"nin etkililigini artirma da etkili bir program oldugu goriilmiistiir.



Anahtar Kelimeler: Akis Kurami, COVID-19 Pandemi Stresi, Ergenlik, Stresle Basa
Cikma Stratejileri, Psiko-Egitim Programi.



ABSTRACT

THE EFFECT OF COPING WIiTH STRESS GROUP PROGRAM BASED
ON FLOW THEORY ON STRESS COPING STRATEGIES OF ADOLESCENTS
DURING THE PANDEMIiC PROCESS

M.Sc.Thesis
Preparer: Hilal YILMAZ
Adyvisor: Asst. Prof. Dr. Ertugrul TALU
2021 — (XV +122)
Kirsehir Ahi Evran University, Graduate School Of Social Sciences
Educational of SciencesDepartment
Guidance and Psychological Counseling Science
Jury

Asst. Prof. Dr. Ertugrul TALU
Asst. Prof. Dr. Habib HAMURCU

Asst. Prof. Dr. Onder BALTACI

A series of measures such as social distance and hygiene rules, curfews and distance
education applications, which were put into effect as a result of the COVID-19 pandemic, which
has rapidly affected the whole world and our country, have led to many changes in people's normal
living conditions. It has been observed that the explanations that these changes due to the pandemic
process cause an increase in the stress levels of adolescents who especially those studying in high
school, have been expressed by experts from time to time. This study aims to examine the effect of
"Adapted Flow Theory-Based Stress Coping Group Program™ for Pandemic Stress Adapted Flow
Theory-Based Stress Coping Group Program for Pandemic Stress on high school students' levels of
COVID-19 pandemic stress and coping strategies. The research was carried out using the
experimental model. The study group of the research consisted of a total of 20 students, 10 of
which were in the experimental group and 10 in the control group, studying in 6 state high schools
affiliated to the Ministry of National Education in Kayseri province, Talas district in the 2020-2021
academic year. Within the scope of the research, a 13-session online psycho-education program
was applied to the experimental group, and no intervention was made to the control group. The data
of the study were obtained by using the "The Strategies For Coping With Stress Scale- Resived",
"Coronavirus Anxiety Scale” and "Experience Sampling Form". In the analysis of the obtained
data, "Mann-Whitney U Test" was used in the two-way analysis of variance for repeated
measurements. There was a significant difference among the "Flow Theory-Based Stress Coping
Group Program™ and "COVID-19 pandemic stress”, "Stress Coping Strategies" total score,
"Personal Control Strategy"”, "Active Contact with the Environment Strategy" and "Struggle
Strategy". Based on the findings, the "Adapted Flow Theory-Based Stress Coping Group Program
for Pandemic Stress" reduces the COVID-19 pandemic stress of adolescents. It raises the "Strategy
Coping Strategies General Score" of adolescents. In addition, it has been seen that the "Struggle



Strategy", "Personal Control Strategy" and "Active Contact with the Environment Strategy" are
effective programs in increasing their effectiveness.

Keywords: Flow Theory, COVID-19 Pandemic Stress, Adolescence, Strategies for Coping with
Stress, Psycho-Educational Program.
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ONSOZ

Bu arastirma, Aydin (2005) tarafindan gelistirilen "Akis Kuramina Dayali Stresle
Basa Cikma Grup Programi'nin, arastirmaci tarafindan COVID-19 pandemi stresiyle etkin
basa ¢ikmada kullanilabilecek ¢evrim i¢i bir psiko-egitim grup programina uyarlanmasi ve
uyarlanan bu psiko-egitim grup programinin, ergenlik donemindeki 6grencilerin yagamis
olduklar1 stresle basa cikabilmelerinde etkinliinin smanmasi1 amaci ile yapilmistir. Bu
yoniiyle hazirlanan psiko-egitim grup programinin ergenlerin hem COVID-19 pandemi
stresi hem de ergenlik doneminin dogasindan kaynakli stres durumlar1 ile basa
cikabilmelerinde kullanilabilecek bir program olmasinin ilgili literatiire onemli katkilar
saglayabilecegi ve gelecekte yapilacak konuyla ilgili ¢alismalara da kaynaklik edebilecegi

diistiniilmektedir.

Tez hazirlama siirecinde biiyiik destegini, katkisini ve sabrini goérdiigim sevgili
danmisman hocam Dr. Ogr. Uyesi Ertugrul TALU’ya, bu siirecte beni her daim maddi ve
manevi olarak destekleyen anne ve babam Meryem-Serafettin YILMAZ’a,  giizel
ablalarim Elif YILMAZ SARIKAYA ve ilkay YILMAZ KARAKAYA’YA, “neden bu
kadar siiriiyor daha once yazdigin tezini begenmediler tekrar mu1 yaziyorsun?” diye
yilmadan her giin ayni “ince” espri igin mesai yapan kiigik kardesim Tiirkeshan
YILMAZ’a ve bu yolculukta tikandigim her yerde yardima kosan canim arkadaslarim
Yagmur YUKSEL, Yusuf SAHIN, Zekiye SERT, Mervegiil SAHIN, Neslihan TEMIZ ve
en ¢okta tiim katkilarindan dolayt GOKHAN GUMUS’e can-1 géniilden tesekkiir ederim.
Ve son olarak, sana minnattarim biiyilkk ATATURK.

Akis kurami ile ¢iktifim yolculugumda asil niyetim donilip dolasip geldigim
“Mutluluk nedir?” “Hayatin anlami nedir?”, “Arzu nedir?”, “Sahi insan niye yasar?”
sorularmma yanit aramakti. Tez yolculugumun bana en biiyiik katkisinin yukarida
siraladigim sorulara kismi cevaplar bulma yolunda ciddi adimlar atmak oldugunu
sdylemem gerekir. Insanin insanla, insan igin varolduguna, bilimin ise filozof William
James’in dedigi gibi ancak yasamla dolaysiz iliski iceresinde gergek bir bilim olduguna
inandigim hayatimin bu evresinde, yagami konu alan bir bilimin bilim niteligi tagimasinin
gercek sebebinin amag¢ ve yontem bakimindan yasamdaki devinim ve giiglerin ardina
diismesinden kaynaklandigin1 diislinliyorum. Bilim insanit olma yolunda attigim bu ilk

adimin ¢iktigim yolculukta aradigim tiim sorulara yanit vermesi umuduyla...

Kirsehir-2021 Hilal YILMAZ
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BOLUM I
1. GIRIS

Karmagik bir diizende, karmasik bir organizmik diizenle var olan insanlik, yalnizca
hayatimi idame ettirmek ve fizyolojik ihtiyaglarin1 gidermek {izere yeryliziinde
bulunmamaktadir. Evrenin bilinen tarihi 13.8 milyar yil, insanligin bilinen tarihi 100 bin
yil, homo-sapienslerin bilinen tarihi ise 60 bin y1l 6nceye kadar dayanmaktadir (Bakirci,
2014). Anlamlandirilmakta dahi zorlanilan bu zaman dilimleri insanliga bir¢ok kazanimi,
gelisimi ve ilerlemeyi getirirken bunlara karsin beraberinde hastaliklari, salginlari,
savaglart ve olimleri de getirmistir. Ancak canlilik ve yasam, uyum kapasitesince var
olmaya, gelismeye ve degismeye devam etmektedir. Insanlik COVID-19 pandemisinin
yarattigl kosullar sebebiyle aniden degisime ugrayan yasantilarina uyum saglamak, bu
degisimin yarattig1 stresle miicadele etmek egitim, saglik ve ekonomi gibi zorunlu
alanlarda salgina ragmen hayatlarini idame ettirmek zorunda kalmistir. Pandemi siirecinin
etki alanlar1 bireysel, toplumsal ve kiiresel capta bircok konuyu igeresine alarak
genislemekte, insana dair olan her konuda 6nleme hizmetleri ve miidahale hizmetlerini
etkin kullanmay1 gerektirmektedir. COVID-19 pandemi siirecinin yaratmis oldugu kriz
durumlarinin etkiledigi alanlardan bir tanesi de hig stiphesiz ki egitimdir. Yiiz yiize egitime
bazi donemlerde ara verilerek yerine ¢evrim i¢i egitim yonteminin kullanilmasi, bireylerin
yasamlarinda ani degisim meydana getirmistir. Bireylerin yasantisinda ani olarak meydana
gelen ve bireyin uyum saglama kapasitesini harekete gegmeye zorlayan, bireyin istedigi ve
kontrolii disinda gergeklesen her durumda oldugu gibi bu durumda beraberinde bireylerin
stres seviyelerinde artmalar meydana getirmektedir. Bu noktada stresle etkin basa ¢ikma
kavrami 6nem kazanmaktadir. Buradan hareketle ergenlerin COVID-19 pandemi stresiyle
etkin basa ¢ikmasinda kullanilabilecek bir programin ilgili literatiire katkilar saglayacagi
diisiiniilmektedir. Bu boliimde, arastirmanin problemi, amaci, denenceleri, sinirliliklari,

temel kavramlarin tanimlari, arastirmanin 6nemi ve gerekgesi aciklanmistir.

1.1. ARASTIRMANIN PROBLEMI

Bireyler, c¢ocuklugundan yashiligina kadar gelisen yasam ¢izgisi {izerinde
birbirinden farkli gelisim donemlerinden gegerler ve bu donemler igerisinde birbiriyle ayni
olmayan fizyolojik ve psikolojik baz1 dzellikler gosterirler. Yasanilan bu donemlerden biri

olan ergenlik donemi, bulug ¢agina erme sebebiyle biyopsikolojik bakimdan ¢ocuklugun



sona ermesiyle, toplumsal yasamda sorumluluk alma donemi olan yetiskinlik doneminin

baslangici arasinda kalan bir geligim siireci olarak tanimlanmaktadir (Kog, 2004).

Bebeklik doneminde hizli bir gelisim gosteren, ilk ¢ocukluk ve ikincil ¢ocukluk
donemlerinde kismen duragan bir yap1 seklini alan gelisim, ergenlik yillarinda birden hizli
artis donemine girerek, bebeklik doneminden sonra fiziksel gelisimin en hizli yasandigi
donem olmaktadir (Uzbe Atalay, 2016). Ergenlik dénemi, erinlik ile baslayip yetiskinlige
kadar siiren bir donemi kapsamakta, ¢ocuklukla yetiskinlik arasinda bir ge¢is donemini
olusturmaktadir (Alver, 2013). Bu donem, insan gelisiminde ¢atisma ve karmasalarin en

tist diizeyde yasandigi bir gegis donemi olarak goriilmektedir (Santrock, 2020).

Ergenlik, bireylerde ve ailelerinde de pek ¢ok degisikligin meydana geldigi bir
donemi kapsar. Ergenler bilissel olarak farkli bir yapiya girerler, ¢iinkii artik soyut
kavramlar1 diisiinmeye, daha karmasik problemler ¢6zmeye, diger kisilerin bakis agilarin
anlamaya baslamaktadirlar ve dnceki durumlarina gore ahlaki ve etik bakimdan daha
yiiksek kapasiteye ulagmaktadirlar. Degisen bu kapasite ile birlikte ergenler, bu donemde
bagimsiz olma ve kimliklerini bulma yolunda c¢ok zorlu bir silirecten gecmeye
baslamaktadirlar (Giil ve Giines, 2009). Bu zorlu siiregte Stres ve basa ¢ikmada, her gelisim
donemi i¢in oldugu gibi 6zellikle ergenlik donemi i¢in de 6dnem kazanmaktadir. Ciinkii
ergenlik; bilissel, toplumsal, bedensel ve psikolojik agilardan pek ¢ok degisimin ve

gelisimin yasandigi bir donemdir (Eryilmaz, 2009).

Pek cok degisim ve gelisimin yasandigi ergenlik donemi beraberinde stres
kavramini getirmektedir. Stres insanin tabiatina uygun bir birey-gevre iligkisinin olmamasi,
diger bir ifade ile bireyin tutumlarinin tutarli olmamasi, bireyin psiko-sosyal dengesi ile
ilgili bir konudur. Yani stres, kaynagi dis faktorler karsisinda, bireyin denge
mekanizmasinin bozuldugu, sonug olarak da ruhsal sikintiya sebebiyet veren bir kavram
olarak tanmimlanabilmektedir (Baki, 2011). Buna ek olarak, stres onu tasiyan kisiye aittir
(Baltas ve Baltas, 2013).

Giizel’e (2019) gore stres, insan-cevre etkilesimi yoluyla iiretilen ve psikolojik ya
da fizyolojik sikintiya yol agan deneyimleri ifade etmekteyken, Karakas’in Psikoloji
Sozligi’nde (2020) stres, bedendeki hemen hemen tiim organ ve sistemleri etkileyen, i¢sel
ve digsal kuvvetlere ya da olaylara kars1 verilen fizyolojik ve psikolojik tepkiler oriintiisii
olarak tamimlanmaktadir. Fizyolojik etkileri ¢arpinti, terleme, agiz kurumasi, nefes darligi,

huzursuzluk, konusmanin hizlanmasi, olumsuz duygularin yogunlagmasi seklinde



goriilmektedir. Bu fizyolojik tepkilerin sonrasinda agir stresin devamliligi halinde stres
Genel Uyum Sendromu’na yol agabilmektedir. Dolayisiyla stresin bedensel ve psikolojik
etkileri zaman icinde ruh sagligin1 ve bedensel sagligi olumsuz olarak etkilemekte ve

yasam kalitesini diistirmektedir.

Bu noktada stresin varligi stresle etkin basa ¢ikma kavramini da beraberinde
getirmigtir. Stresle etkin basa ¢ikma kavramina akis kurami perspektifinden bakildiginda
kuramin yaraticis1 Csikszentmihalyi (1990) ile akis kuramindan faydalanarak stresle basa
¢ikma programi gelistiren Aydin’a (2020) gore bireylerin bilinci diizenleme becerileri

stresle basa ¢ikmada etkili bir psikolojik kaynaktir.

Akis, bilingteki daginikligin tersi bir durumdur ve en iyi yasanti olan ve sikg¢a
“akmak” olarak tarif edilen bir haldir. Bilinglilik hallerinde, bilgi, benligin amaglarina
uygunluk gosterdiginde psisik enerji hicbir engelle karsilasmadan bir akis gostermektedir.
Bu siirecte, bilingte ne bir bozukluk ya da kaygi duygusu ne de yetersizlik algisi vardir. Bu
deneyimi yasayan kisiler, kendileriyle bas basa kaldiklar1 zaman kendilerine “her sey
yolunda gidiyor” diyebilirler ya da yaptiklari iste ya da genel olarak yasamda dogru
adimlarla ilerlediklerinin farkindadirlar. Bu olumlu geri bildirim, kisinin benligini
giiclendirmekte, kendine giiven duygusunu artirirmaktadir. Boylece kisi, dikkatini yaptigi
1§ ile ilgili olarak hem i¢, hem de dis ¢evreye 6zgiirce yonlendirebilmektedir. Yapilan is ya
da etkinlik birey i¢cin miicadeleye davet edici bir nitelik tasimaktadir. Kisi, performansinin
sinirlarina ulasmaya c¢alismaktadir (Csikszentmihalyi, 2020). Csikszentmihalyi (1990),
bilinci diizenleme becerilerinin stresle basa ¢ikmada etkili bir psikolojik kaynak oldugunu,
yasamda akis1 kesfetmeyi bilen kisilerin umutsuz gibi goriinen durumlarda bile mutlu

olacaklarini Oone siirmektedir.

Bu bilgiler ve literatiir 1513inda COVID-19 pandemi doneminde ergenlerin karsi
karsiya kaldiklart 6nemli sorunlardan birinin de stres oldugu soylenebilir. Bu baglamda
ergenlerin pandemi doneminde yasadiklari stres durumunu, pandemi stresi i¢in uyarlanmis
akis kuramina dayali ¢evrim i¢i grup programi sayesinde bu stresle etkin bir sekilde basa

cikmalarini saglamanin literatiire 6nemli katkilar saglayacagi diisiiniilmektedir.
Bu arastirmanin temel problem ciimlesi su sekildedir:

“Pandemi Stresi I¢in Uyarlanmis Akis Kuramima Dayali Stresle Basa Cikma Grup
Programi” ergenlerin COVID-19 pandemi stresiyle basa ¢ikmalarinda kullanilabilecek

etkili bir program midir?


http://psikolojisozlugu.com/general-adaptation-syndrome-genel-uyum-sendromu

1.1.1. Alt Problemler

Bu arastirmanin temel problemine dayali olarak asagidaki sorulara cevap

aranacaktir.

1.

“Pandemi Stresi igin Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup
Program”ma katilan lise o6grencilerinin, “COVID-19 pandemi stres seviyeleri”
programa katilmayan &grencilerin stres seviyelerine goére anlamli farklilik
gostermekte midir?

“Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup
Program”ma katilan lise Ogrencilerinin,  kullandiklar1 “Stresle Basa Cikma
Stratejileri"nin genel diizeyi, programa katilmayan Ogrencilere gore anlamli
farklilik gostermekte midir?

“Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmig Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup
Program”ma katilan lise Ogrencilerinin, COVID-19 pandemi stresiyle basa
¢ikmada kullandiklar1 “Miicadele Stratejisi’nin diizeyi, programa katilmayan
ogrencilere gore anlamli farklilik géstermekte midir?

“Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup
Program”na katilan lise 6grencilerinin, COVID-19 pandemi stresiyle basa ¢ikmada
kullandiklar1 “Cevreyle ile Etkin Temas Stratejisi”nin diizeyi, programa katilmayan
ogrencilere gore anlamh farklilik géstermekte midir?

“Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmig Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup
Program”ma katilan lise Ogrencilerinin, COVID-19 pandemi stresiyle basa
¢ikmada kullandiklar1 “Kisisel Kontrol Stratejisi”nin diizeyi, programa katilmayan

ogrencilere gore anlamh farklilik géstermekte midir?

1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci COVID-19 pandemi siirecinin ergenlerde yol actigi stres

tepkisiyle basa ¢ikmada kullanilabilecek akis kuramina dayali olarak ¢evrim igi grupla

psiko-egitim programinin uyarlanmasi ve uyarlanan bu g¢evrim ig¢i grupla psiko-egitim

programinin lise 6grencilerinde etkililiginin sinanmasidir.



1.3. ARASTIRMANIN ONEMI

Ulkemizde ve tiim diinyada etkisi devam eden COVID-19 pandemi siirecinin
insanlarda meydana getirdigi olumsuz psikolojik etkilerin varligi, konuyla ilgili uzmanlar
tarafindan sik¢a vurgulanmaktadir. Bu olumsuz psikolojik etkilerden bir tanesinin de
siiphesiz ki strestir (Abukan, Yildirim ve Oztiirk, 2020; Arslan, Yildirim, Tanhan, Bulus
ve Allen, 2020; Bilge 2020; Kog, Demirkol, Uzun ve Hanger-Tok, 2021; Inel, Atik,
Demirel ve Siitcli, 2021; Yilmaz, Giiler ve Dalkilic 2021). Pandemi siireci ile egitim
Ogretim hayatlarinin sekteye ugramasinin yani sira iginde bulunduklar1 gelisim déneminin
zorlugu ile ergenler, yasanan stres seviyesinde onemli olglide artmalar meydana gelen
gruplardan bir tanesidir (Erden, 2021; Ilbasmis, Aksoy, Cihanyurdu, Unver ve Rodopman,
2021; Kaplan, Kurumluoglugil ve Biitiin, 2021). Diger yandan COVID-19 pandemi
slireciyle birlikte yasantimiza giren ve artik daha sik duymaya basladigimiz “Pandemi
stresi”, “COVID-19 korkusu”, “COVID-19 anksiyetesi” gibi kavramlarla ifade edilen
stresorlere karst nasil basa c¢ikilacagina yonelik stratejilere ve oOzelliklede ergenlik
donemindeki Ogrencilerde COVID-19 pandemisinin yarattigt stresle miicadelede
kullanilabilecek yontemlere iliskin ilgili literatiirde deneysel bir ¢alismaya rastlanilmamis
olmasmin tespiti bu konuda kullanilabilecek etkili bir psiko-egitim grup programin
uyarlanmasi ihtiyacini ortaya ¢ikarmistir. Ortaya ¢ikan bu ihtiyacin giderilmesine yonelik
daha 6nce Aydin (2005) tarafindan gelistirilen “Akis Kuramina Dayal1 Stresle Basa Cikma
Grup Program1”nin aragtirmaci tarafindan COVID-19 pandemi siirecinin ergenler lizerinde
olusturdugu stres diizeylerini azaltmak {izere kullanilabilecek ¢evrim i¢i bir psiko-egitim
grup programina uyarlanmasi ve uyarlanan grup programinin COVID-19 pandemi stresine
karst etkililiginin test edilmesi bu arastirmanin onemini olusturmaktadir. Ayrica akis
kurami esas alinarak uyarlanan bu stresle basa ¢ikma psiko-egitim grup programinin
uygulanmasinin ¢evrim i¢i yontem kullanilarak yapilmis olmasmin, bundan sonra
yapilacak olan ¢esitli cevrim i¢i grupla psikolojik danisma ve psiko-egitim uygulamalarina
da 151k tutabilecegi diislinlilmektedir. Bunlarin disinda uyarlanan bu psiko-egitim grup
programinin sadece Ogrencilerin stresle basa ¢ikma becerilerini gelistirmekle sinirh
kalmayip “bedensel ve psikolojik stres”, “6grenilmis giigliiliikk (6z kontrol)”, “yilmazlik”,
“psikolojik dayaniklilik”, “6znel iyilik hali”, “duygusal zeka”, “6z saygi” ve “akademik
basar1” diizeyleri iizerinde de olumlu katkilari olacagi diisiiniilmektedir (Shaygan, Yazdani
ve Valibeygi, 2021).



1.4. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

Aragstirma siirecinde asagida siralanan varsayimlar kabul edilmistir:

1. Arastirmanin ¢alisma grubunu olusturan deney ve kontrol gruplari deneysel
uygulama oncesinde “COVID-19 pandemi stres seviyesi”, “Miicadele Stratejisi”, “Kisisel
“Kontrol Stratejisi” ve “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi” ve “Stresle Basa Cikma
Stratejileri” toplam puani yoniinden benzer o&zellikler gosteren iki grup oldugu

varsayilmistir.

2. Aragtirmanin katilimcilarinin 6lgme araglarina igten ve gercekei cevaplar
verdikleri ve deneysel uygulama kismimi olusturan “Pandemi Stresi I¢in Uyarlanmis Akis
Kuramina Dayal1 Stresle Basa Cikma Grup Programi”na etkin ve istekli olarak katildiklari
kabul edilmistir.

1.5. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

Arastirma sonuglar1 degerlendirilirken asagidaki sinirliliklar goz dniine alinmalidir:

1. Bu aragtirma 2020-2021 egitim-6gretim yilinda Kayseri ili, Talas ilgesinde, Milli
Egitim Bakanligi’na bagli 6 devlet lisesinde 6grenim goren lise 3. simif 6grencilerinden
secilmis (10) deney (10) kontrol grubu olmak iizere toplam 20 6grenci ile yuritilmistiir.

Bu nedenle elde edilen sonuglar benzer 6zellikleri olan gruplara genellenebilir.

2. Bu arastirma kapsaminda “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmig Akis Kuramina
Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”, “Goézden Gegirilmis Stresle Basa Cikma
Stratejileri Olgegi” ve “Koronaviriis Anksiyete Olgegi” kullanilarak elde edilmis olan

verilerle sinirhidir.

3. Aragtirma verileri COVID-19 pandemisi sebebiyle ¢evrim ig¢i olarak “Google
Formlar” iizerinden yapilmistir. Katilimcilara 6lgekleri doldurmalar igin fiziksel sartlarin

saglanamamasi bir sinirlilik olarak goriilmiistiir.



BOLUM 11
2. KURAMSAL VE KAVRAMSAL CERCEVE

Bu bolimde arastirmanin  degiskenlerinin literatiirde nasil  incelendigi

degerlendirilmistir.

2.1. ERGENLIK DONEMI TANIMI VE GENEL OZELLIKLERI

Erikson’a (1968) gore iginde yasanilan toplumun gerektirdigi beceriler diinyasi ile
iyi bir baslangi¢ iliskisi kurulmasi ve ergenligin boy gostermesiyle birlikte ¢ocuklugun
sona ermesi ile ergenlik cagi baslamaktadir. Ergenlik donemi bebeklik doneminden sonra
hizli bir degisimin yasandigi ikinci donem olarak dikkat ¢ekmektedir. Ergenlik c¢agi
genellikle 11-20 yaslar1 arasinda tanimlanir ancak bu doneme girme yasi ve uzunlugu
genetik faktorlere, gevresel faktorlere ve cinsiyete gore degisiklik gostermektedir (Duran,
2018). Bu yoniiyle ergenlik donemi, hem bireyin iginde bulundugu coklu gelisimin ve
degisimin getirdigi zorluklar hem de bireyi anlama ve tanima anlaminda bir hayli
karmagiklasan bir donem olarak goriilmektedir (Calig, 2019). Ciinkii ergenlik ¢agindaki
bireyler cinsel kimlik arayis1 ve mesleki kimlik arayis1 olmak tizere iki 6nemli gérevle
yiizlesmektedirler (Bee ve Boyd, 2009). Ancak hayatin biiyiileyici ve belki de en karmagik
asamalarindan biri olan ergenlik, genglerin yeni sorumluluklar iistlendigi ve bagimsizlik
denemeleri yaptig1 dogal bir ihtiyaci temsil eden bir siire¢ oldugu igin saglikli bir evredir
(UNICEF, 2002). Bu doéneme olan ihtiyacin kaynagi ergenin kimliginin varolugsal
konumunu aramasindan kaynaklanmaktadir. Cilink{i bu donem basta kimlik arayis1 olmak
tizere yogun arayislarin oldugu bir déonemdir (Erikson, 1968). Bunlara ek olarak fizyolojik
degisimleride beraberinde getiren ergenlik, cinsel salgi bezlerinin aktif hale gelmesi ve
hormon iiretimi ile baglamaktadir ve neredeyse viicutta bulunan tiim organlarin gelisimini
ve degisimini etkileyen bir donemdir. Bu fiziksel degisim ve gelisme beraberinde sosyal,
duygusal ve zihinsel degisimi de getirmektedir. Bu cok yonlii degisim ve gelisme her
bireyde ayni yaslarda ayni olgiilerde olmadigr i¢in ergenlik doneminin bireye Ozgii ve

biricik oldugunu unutmamak gerekmektedir (Uzbe Atalay, 2016).

Ergenlik doneminden bahsederken psikolojiye “ergenlik” kavramini kazandiran ve
ergenlikle ilgili bilimsel arastirmalara onciilik eden bilim insam1 Hall’a (1904) da
deginmek gerekmektedir. Hall, Darwin’in “Evrim Teorisi”nden olduk¢a etkilenmis ve

Darwin’in goriisiinii ergenlik donemine uyarlamistir. Hall’a goére insan evrimindeki



ilkellikten uygarliga ge¢is ergenlik ile olmaktadir. Ancak bu gecis tipki evrimsel siiregte
oldugu gibi kimi zaman sancili olabilmektedir. Bu sancili siirece vurgu yapmak i¢in Hall
“Firtina ve Stres” kavramini alanyazina kazandirmistir. Ona gore ergenlerin diistinceleri,
duygular1 ve eylemleri; kibir ve tevazu, iyi niyet ve gilinah, mutluluk ve {iziintii arasinda
gidip gelmektedir. Bu durum ergenlik déneminin énemini ve zorlayiciligini vurgulamak

konusunda oldukga g¢arpicidir (Kulaksizoglu, 2019; Santrock, 2020).

2.2. STRES

Stres kavrami insanlik tarihi kadar eski bir kavram olmakla birlikte bilim
diinyasinda ilk olarak kullanimi 17. yiizyilda Ingiliz dilinde nesne ile ona uygulanan dis
giic arasindaki iligskiyi aciklamak iizere, fizik¢i Robert Hooke tarafindan kullanilmistir.
Latince “estrica”, Fransizca “estrece” sozciiklerinden gelmekte olan stres 17. yilizyila kadar
“felaket, bela, musibet, dert, keder, elem” anlamlarinda kullanilmistir. Takip eden
yiizyillarda kavramin anlami degismis ve “gii¢, baski, zor” gibi anlamlarda kisiye, objeye,
organa veya ruhsal yapiya yonelik olarak kullanilmistir. Buna bagli olarak stres, nesne ve
kisinin bu tiir giicliiklerin etkisi ile bozulmasina, ¢arpitilmasina karsi bir direng anlaminda
kullanilmaya baslamistir (Altintas, 2014). Bu yeni yaklasim insan yasamindaki olaylar ile
ruh hastaliklar1 ve insanlarin ruhsal ve zihinsel faaliyetlerinin isleyisi arasinda iligkiler
kurmaya baslayan arastirmalarin da temelini olusturmaya baslamistir. Duygu faktorii ve
glinlimiiz yasam kosullarinin hastaliklarin ilerlemesindeki rolii 1920’lerden bu yana,
doktor, psikanalist, psikologlarca arastirilmakta ve asagidaki su sonuclara ulasilmaya

caligilmaktadir:

1. Hastalik olarak tanimlanan durumun yeni ve genel bir kuraminin

gelistirilmesine,

2. Hastalik olarak tamimlanan durumun tedavisinde evrensel bir ilacin kesfine

(Store, 1992).

Bu mantiktan hareket eden “Bio-medikal Cizgisel Model” duygusal ve durumsal
etmenlerin hastaliga olan etkisini reddetmistir. Ancak Sigmund Freud tarafindan biling¢dis1
ve psikanalizin ortaya ¢ikmasindan bu yana hastaliklara degisik bir agidan yaklagilmaya
baslanmustir. Iginde Freud’un da bulundugu psikosomatigin énciileri olan bu psikanalistler
giderek psikosomatik diye adlandirilan hastaliklarin psikolojik kdkenli oldugu fikrini kabul
etmislerdir. Boylece stres kavrami saglik alaninda bir katalizor gorevinde kullanilmaya

baslanmustir (Store, 1992). Bu konuda ilk bilimsel arastirma Prag Universitesinde 2. smifta
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ogrenimine devam eden Hans Selye tarafindan “Hastaligin Genel Sendromu” adli bir
calisma sonucunda yapilmistir. Bu calismada Selye c¢esitli bulasici hastaliklara yakalanan
kisilerin hepsinde spesifik belirtiler olmaksizin ortak bir semptomatolojinin varligini
gbzlemlenmis ve bu sendromu organizmanin hastaliga kars1 verdigi spesifik olmayan bir
cevap olarak degerlendirmistir. Daha sonra organizmanin verdigi genel tepkilere uyarici
ayrimina gitmeden bakmis ve aragtirmalarinin sonucunu 1936 yilinda g¢ikan Naturede
Dergisi’nde yayimlanan makalesinde paylasmistir. Selye’nin ulastigi sonug, herhangi bir
fiziksel saldir1 etkeni tarafindan kigkirtilmis spesifik olmayan cevaplar biitiiniinii yani
strese verilen yaniti tanimlamak olmustur. Bu durumu daha sonralari 1950’ler civari,
“Genel Uyum Sendromu” adi altinda kuramsallastirmis ve stresin kurucu isimlerinden biri
olarak tarihe ge¢mistir (Store, 1992). “The Stress of Life” adli eserinde Selye (1956) stresi
“viicudun bir talebe spesifik olmayan yamiti’’ seklinde tanimlamistir. Bugiin hala
viicudumuz dengesinden ¢ikmak durumunda kaldiginda bedenimizde neler oldugunun en
temel tanimi ve stresin karsiligidir. Bu fenomenin mekanigine biraz daha derinlemesine
bakildiginda, fizyolojik stres reaksiyonunun, viicudun dis kuvvetlerden veya iceriden gelen

herhangi bir degisiklige, tehdide veya baskiya verdigi tepki oldugu goriilmektedir.

Ancak bir¢cok disiplin alaninda kullanilmakta olan stres kavrami, farkli bilim
alanlarinca calisilmis ve tanimlanmistir. Bu farkli disiplinler fizyoloji, biyokimya,
norofizyoloji gibi biyoloji temelli bilimlerden, psikanaliz, kisilik, 6grenme psikolojisi ve
sosyal psikolojiye dogru uzanan psikoloji icerikli alt alanlara ve oradan da antropoloji,
sosyoloji ve tarih gibi sosyal bilimlere kadar genis bir yelpaze gostermektedir (Giizel,
2019). Bu multidisiplinler aras1 yaklasim stres kavramini zenginlestirmekle birlikte, tanimi1
konusunda fikir ayriliklarina sebebiyet vermis ve uzmanlarca bu konuda ortak bir kaniya
varilamamistir. Websters sozliiglinde stres kelimesinin isim olarak sekiz, fiil olarak dort

farkli anlam1 vardir (Baltas ve Baltas, 2013).

Psikoloji alaninda ise stresle ilgili ¢calismalar ilk olarak 1950°1i yillarda Amerikan
Psikoloji Dernegi’nin yillik raporlarinda yer almaya baslamistir. Akademik alanda
psikolojik bir kavram olarak stres, toparlayici bir 6zellige sahip olmasina ek olarak
psikolojik durumlarin fizyolojik belirtilerinin de c¢alisilabildigi bir kavram olmasi
nedeniyle alisilmamis etkilerin calisilmasinin Oniinii agmis ve sebeple yaygin olarak

kullanilmus, arastirilmis ve ¢alisilmistir (Baltas ve Baltas, 2013).

Eryilmaz (2009), Baltas ve Baltas (2013) ve Demir ve Ilgaz’a (2019) gore stres,
birey fiziksel ve psikolojik olarak baski altindaysa ve zorlaniyorsa ortaya ¢ikmaktadir.
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Stres ve stresle basa ¢ikmada 6nemli isimlerden biri olarak kabul edilen Lazarus, ruh
saglig1 ¢alisanlarina stresi tam anlamiyla anlamak ve kesfetmek igin bu alanda sentezin
Oonemini savunan filozof-psikolog John Dewey'in fikrine katilmaktadir (Lazarus ve
Folkman, 1985). Lazarus’a (2000) gore stres kavrami ¢ok boyutlu ele alinmalidir. Ruh
saglig1 calisanlarinin stres, duygu ve stresle basa ¢ikma kavramlari lizerine ¢alistiklarinda,
davraniglar1 ve duygulart dogru bir sekilde tasvir etmek ve neye benzediklerini sdylemek
durumunda olduklar1 igin her iki soyutlama seviyesini, yani neden olan pargalar1 ve
pargalar1 olusturan organizmayi hesaba katmalar1 gerekmektedir. Bu nedenle Lazarus,
streste nedensellik ve basa c¢ikmanin anlasilmasi i¢in boylamsal ve sentezlenmis

arastirmalara ihtiyag¢ oldugunu ileri siirmektedir.

Rowshan’a (2015) gore, stresin en basit tanimi isteklerimize karsi gosterdigimiz
tepkilerimizdir. Bir¢ok insan stresin, baskalar tarafindan kendilerine yapilanlar nedeniyle
oldugunu diistinmektedir ancak stresin var olmasinin asil nedeni bizim asir1 duygularimiz
ve isteklerimiz sonucunda ortaya ¢ikan durumlara karsi yine bizim gostermis oldugumuz

tepkilerden ileri gelmektedir.

Avsarogulu’nun (2016) strese bakisi ise, giinimiizde hemen hemen her bireyin
karsilagtig1 stresin modern insanin glnliik yasaminin bir pargasini oldugu seklindedir.
Gilinimiizde Dbireyleri beklentilerinin  karsilanmasindaki zorluklar, engellenme ve
sinirlandirmalari, zamana kars1 yaris, sinavlar, iiretim, verimli olma ¢abasi ve basarili olma
yiiklemeleri gibi olumsuz ve baskili durumlar stres kaynaklari olarak bireyleri siirekli
olarak etkilemektedir. Son olarak Giizel’e (2019) gore stres, insan-cevre etkilesimi yoluyla

iiretilen ve psikolojik ya da fizyolojik sikintiya yol agan deneyimleri ifade etmektedir.
2.2.1. Stres Tiirleri

Stres hayatimizin her dinamiginde, var oldugumuz her ¢evrede ve her anda
yasadigimiz bir olgudur. Stresi daha iyi agiklayabilmek adina bu baglik altinda stresin
tirlerine ve bu tiirlerin 6zelliklerine deginilecektir. Stres yaratan durumlar1 ve stres
cesitlerini esas olarak 7 ana grupta toplamak miimkiindiir. Bu ana gruplar; fiziksel
¢evreden kaynaklan stresler, is veya mesguliyetten kaynaklanan stresler, giinliik stresler,
hayat krizi niteligindeki stresler, gelisimsel stresler, gecmis yasantilarda i¢-dis stresler ve
son olarak olumlu ve olumsuz stresler seklinde tanimlanabilmektedir (Baltas ve Baltas,
2013). Bu baslik altinda stres tiirlerine yer verildikten sonra stresin uzun siireli etkilerine ve

fizyolojik etkilerine de ayrica yer verilecektir.
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2.2.1.1. Fiziksel Cevreden Kaynaklanan Stres

Strese yol agan birgok farkli faktor vardir, bunlardan birisi de fiziksel ¢evredir fakat
fiziksel gevre ¢ogu zaman bu faktorlerden biri olarak algilanmamaktadir. Bu nedenle de
strese bagli olarak gozlenen belirtilerin ana sebebi oldugu anlasilamayabilmektedir
(Yurtsever, 2009). Fiziksel ¢evreden kaynaklanan stres hava kirliligi, giiriltii, kalabalik,
radyasyon, sicaklik, toz, sogukluk vb. durumlarin bireylerde stres yaratmasi halidir (Baltas
ve Baltas, 2013). Savas, deprem, sel, tsunami, pandemi ve yangin gibi felaketler diinyanin
her yerinde biitiin insanlar i¢in gegerli, evrensel stres nedenleri olarak goriilmektedir

(Yondem, 2015).
2.2.1.2. Is ve Mesguliyet Konusundan Kaynaklanan Stres

Agir is, gece isi, parca basia dayanan iiretim, asir1 yiikklenme, ¢ok hafif ig, zaman
baskis1 altinda ¢alisma, karar verme giicliikleriyle dolu biiyiikk sorumluluk getiren isler,
hicbir sekilde katki yapmaya imkan birakilmayan isler, is hayatindaki asir1 sorumluluklar,
asirt ig yiikii, Ucretle ilgili sikintilar, calisma kosullari, isyerinin fiziksel ¢evresinden
kaynaklanan kosullar, ¢calisma arkadaglar1 arasindaki anlasmazliklar ve bunun gibi sorunlar
da isyeri kaynakli stres gesitlerini olusturmaktadir (Baltas ve Baltas, 2013; Yurtsever,
2009).

2.2.1.3. Gunliik Stresler

Glinliik hayatin basit gerilimlerinden olusan bu stresler, ¢esitli durumlar veya ¢esitli
olaylar karsisinda veya bireylerin birbirleri ile ¢elisen amaglari neticesinde ortaya
cikmaktadir. Bireylerin ihtiyaclar1 karsilanamayip, girisimleri engellenince stres tepkisi
artmaktadir. Trafikte kalmak, evde islerin aksamasi, biirokratik engeller, yanan yemek,
aglayan ¢ocuk Vvs. gibi durumlar bu stres tiirline 6rnek olarak verilebilmektedir (Baltas ve
Baltas, 2013). Bunlara ek olarak ekonomik sorunlar, saglik sorunlari, giiriiltiiye maruz
kalma, insanlarla iletisim ¢atigma sorunlari, ¢ocuklarin egitimi ve gelisim donemine 6zgi
sorunlar, karar verme se¢im yapma durumlari, kendimizi gelistirme c¢abasinda
karsilagtigimiz engellenmeler gibi bir¢ok etken onemli derecede giinliik stresorlerdendir

(Yondem, 2015).
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2.2.1.4. Hayat Krizi Niteligindeki Stresler

Bu stres tirii her hayata basli basina bigcim verecek nitelikteki streslerden
olusmaktadir. Ciddi hastaliklar, dogum, aile bireylerinden birinin veya yakin birinin
Oliimi, isten ¢ikarilma, iflas vb. durumlar 6rnek olarak verilebilmektedir (Baltas ve Baltas,

2013).
2.2.1.5. Gelisimsel Stresler

Gelisimsel nitelikteki olaylarin neden oldugu stres tiiriidiir. Burada s6z konusu olan
olaylar ¢ocuk ya da yetiskinin kronolojik durumu ile ortaya ¢ikan gelisimlerdir. Bu gelisim
basamaklarinin saglikli ve basarili sekilde yasanamamasi, donemin gerekliliklerinin yerine

getirelemesi olumsuz stres verici etkiler dogurmaktadir (Baltas ve Baltas, 2013).
2.2.1.6. Gecmis Yasantilarda I¢ ve Dis Stresler

Baslikta yer alan “ge¢mis yasantilar” ile ilk yasam yillar1 kast edilmektedir. ilk
yillara olan vurgu bu donemde yasanilan iliskilerin gelecekteki iligkilerin temelini
olusturmasindan kaynaklanmaktadir (Baltas ve Baltas, 2013). Bebekler gelismekte olan
beyinlerinin en asagidaki en ilkel alanlarin ortasinda stres yanitinin ¢ekirdek unsurlari
coktan olusmus halde diinyaya gelmektedirler. Bebegin beyni bedenin i¢inden ya da dis
duyulardan bir terslik olduguna dair sinyaller aldiginda, bunlar1 sikintt olarak
algilamaktadir. Ornegin kalori ihtiyaglar1 varsa, bu sikinti “aghik” olabilir, susuz kaldiysa
“susamishik” ya da dig tehditler algilaniliyorsa “endise” olabilmektedir. Bu sikinti
giderilmediginde, bebek baski hissetmektedir. Bunun nedeni stres yanit nérobiyolojimizin,
beyindeki “keyif/6diil” alanlarina ve aciyi, rahatsizligi ve endiseyi temsil eden diger
alanlarina bagli olmasidir. Sikintiyr azaltan ve hayatta kalmamiza yardimer olan
deneyimler bize keyif vermekte, riski artiran deneyimlerse, genellikle bir sikinti hissi

yaratmaktadir (Perry ve Szalavitz, 2017).

Bir bagka stres siniflandirilmasinda gelisimsel stresler olarak da ele alinabilen i¢
stres, yasamin ilk yillarinda, uyuma gii¢liikleri, beslenme bozukluklar1 ve arkaik olarak
adlandirilan korkulardan olusmaktadir. Belirleyici nitelikleri, yasanilan doneme 6zgii
psikolojik  ozelliklerin  normal smirlarii  asan  Olglide  zorlayici  olmasindan
kaynaklanmaktadir. Dis streslerden bir dlglide kagilabildigi halde i¢ streslerden otomatik

fizyolojik tepkiler olmasi nedeniyle kaginilamamaktadir (Baltag ve Baltas, 2013).
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Bebekler ve cocuklar kendilerine bakma yeterlilikleri olmadigi icin disardan
saglanilan bakimla ve kendilerine verilenle yetinmek zorundadirlar. Bu saglanan bakimin
bebek i¢in yeterli ve istenilen diizeyde olmamasi, ¢cok sayida ve ¢ok farkli bozukluklarin
ortaya ¢ikmasimna neden olabilmektedir. Bu bozukluklar Onceleri i¢ streslerin
karsilanmasindaki sosyal zorlanmalardan dogmaktadir. Yani ¢ocugun dogal egilimleri,
kiiltirel ve sosyal aligkanliklarla veya ebeveynin hosgoriisi ve Dbecerisi ile
dengelenemeyince kendini gosterebilmektedir. Beynin iliskisel ve keyif veren noral
sistemleri stres yanit sistemlerimizle baglantili oldugundan, sevdiklerimizle aramizdaki
etkilesimler en biiyiik stres modiilasyon mekanizmamiz olmaktadir. Bebeklerin ilk olarak
sadece agliklarin1 gidermek i¢in degil, yiyecek bulamamaktan ve diger sekillerde
kendilerine bakamamaktan kaynaklanan endiselerini ve korkularmi dindirmek i¢in de
etraflarindakilere giivenmesi gerekmektedir. Bu noktada onlara bakan kisilerden (temel
bakim veren) bu konuda doyurucu geri doniitler almalar1 ve ihtiyaglarinin karsilanmasi

oldukga 6nem tagimaktadir (Baltas ve Baltas, 2013).
2.2.1.7. Olumlu ve Olumsuz Stres

Ilgili literatiirde stres genellikle olumsuz ve zararli anlamda ele alinip
incelenmektedir. ~ Ancak  stres, her zaman birey i¢in olumsuz  olarak
degerlendirilmemelidir. Stres kosullari, bireylerin kapasitelerini engelleyebilirken ote
yandan onlart zorlayarak kapasitelerini ortaya koymalarini da saglayabilmektedir
(Eryilmaz, 2009). Bu zorlanmalar, fiziksel kosullarin insan1 bedensel olarak
zorlamasindan, doga giigleri ve beynin giiclerine ulasmak ve bunlari tanimak merakiyla
zihinsel zorlanmalara kadar uzanmaktadir. Zorlanmalarin, insanligi ve 6zelinde insant,
yenilikler aramaya, calismaya ve yaratma konusunda harekete gecirdigi bilinmektedir. Bu
acidan bakildiginda stresler bireyi ileri gotiiriicii bireylere motivasyon saglayan kaynaklar
olarak degerlendirilebilmektedir. Ancak insana kazang saglayacak olan, hayatin 6ziindeki
gerilim ve rahatlamanin bilingli ve amagli planlanmasidir. Stres hayatin 6ziinde vardir.
Modern hayat bir taraftan kimyasal ve fiziksel stresleri ve psiko-sosyal stresleri artirirken,
diger taraftan insan hayatim1 kolaylastiran pek cok faktorii beraberinde getirmektedir.
Biitin bu anlamli zorlanmalar 1970°li yillardan bu yana yikici/olumsuz streslerle
yapic/olumlu stresler, olumlu zorlanmalarla olumsuz zorlanmalar birbirinden farkli
kavramlarla anlatilmistir (Baltas ve Baltas, 2013). Perry ise, “Stres olmadiginda, sistem

ilgilenmesi gereken yeni bir sey oldugunu bilemez, bir baska deyisle, stres her zaman kotii
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degildir. Gergekten de 1limli, 6nceden tahmin edilebilir ve oriintiilii oldugunda, bir sistemi
daha giiclii kilan ve iglevsel agidan daha becerikli yapan sey strestir ” diyerek agiklamigtir
(Perry ve Szalavitz, 2017:72). Aslinda belli bir miktardaki stres yasamamiz ve biiylimemiz
icin gereklidir. Tam bu noktada akis kuraminin temel kavramlarindan biri olan “optimal
stres” diizeyinden bahsetmek faydali olacaktir. Optimal stres diizeyi performansin en iyi
oldugu diizey olarak aciklanmaktadir. Stres diizeyindeki belirli miktardaki artis
performansta ve yeterlilikte de artisa yol agmakta ve bu sinirlar artida veya ekside kalirsa,
performansta ve yeterlilikte azalma baglamaktadir (Akman, 2004). Performans ve biiyiime

ile stres arasindaki iliski Sekil 2.1.”de verilmistir.

PERFORMANS - BUYUME
N

Y1 STRES KOTU STRES

> STRES

Sekil 2.1. Performans ve biiyiime ile stres arasindaki iligki (Akman, 2004).

2.2.1.8. Stresin Fizyolojik Etkileri

Stres insan viicudu {izerinde bir takim etkilere neden olmaktadir. Ciinkii viicut,
algilanan bir tehdide karsi karmasik ve dogustan olan tepkiler dizisi baslatarak yanit
vermektedir (Aydin, 2005). Bu tepkileri inceleyen bilim dalina “Psiko-ndroimmunoloji”

denilmekte ve bu bilim dali; ruh ve akil, ndroendokrin sistemi ve bagisiklik sistemleri
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arasindaki iligkileri ve bu iliskilerin saglik veya hastaliklara kars1 korunmasindaki roliinii

anlamaya ¢aligmaktadir (Giizel, 2019).

Stres ve fiziksel tepkiler arasindaki iliskiye bakildiginda, ilk olarak stresin sinir,
liziintii veya engellenis gibi negatif duygular: aktivite ettigi sdylenebilmektedir. Bu negatif
duygular bizlerde birtakim fizyolojik degisikliklere yol agmaktadir. Stresli durumlarda
gozlenen fizyolojik degisimler, hipotalamusun denetledigi merkezi (otonom) sinir sistemi
ve i¢ salgi bezlerinin etkilerinden kaynaklanmakta hatta acil durumlardaki islevi nedeni ile
hipotalamusa beynin stres merkezi de denilmektedir. Hipotalamusun islevlerinden bir
tanesi de, otonom sinir sisteminin sempatik bolimiinii harekete gegirmektir. Sempatik
boliimiin tepkilerinden bazilar1 kalp atiginin hizlanmasi, kan basincinin yiikselmesi,
solunum sayisinin artmasi, kaslarin gerilmesi, goz bebeklerinin biiyiimesi, agiz ve girtlakta
kuruma, terlemedeki artis gibi degisikliklerdir. Ayn1 zamanda sempatik sinir sisteminin
tepkilerinden, viicutta dogal act giderici endorfinler salgilanmakta ve ylizeydeki kan
damarlari, yaralanma durumunda kan akigini azaltacak sekilde daralmaktadir. Dalak,
oksijen iiretimine yardimci olmak igin daha fazla kirmizi kan hiicresi birakmakta, kemik
iligi enfeksiyon ile savagmak igin daha fazla akyuvar iiretmektedir. Bu sekilde viicut

fiziksel eylem i¢in gerekli olan enerjiyi saglama hazirligi yapmaktadir (Yondem, 2015).

Hipotalamusun ikinci islevi, hipotalamusun hemen altinda yer alan hipofiz bezinin
viicudun baglica stres hormonu olan adrenokotropik hormon (ACTH) salgilamasi igin
uyarmaktir. Bu hormon adrenal bezlerinin dis tabakasinin da (adrenal kortik sistem)
harekete gegmesini saglamaktadir. ACTH kandaki gliikkoz ve bazi mineral diizeylerini
diizenleyen kortizol gibi bir grup hormonun salgilanmasina yardimci olmaktadir. ACTH
ayni zamanda her biri viicudun acil durumlarda uyumunda etkili olan, 30 kadar hormonun
serbest kalmast igin diger i¢ salgi bezlerine sinyal gondermektedir. Boylelikle savas ya da
kac¢ tepki zinciri harekete gegmektedir (Atkinson, Atkinson, Smith, Bem ve Nolen
Hoeksema, 1996; Akt: Yondem, 2015). Sempatik ve parasempatik sinir sisteminin

ozellikleri Tablo 2.1.’de gosterilmistir.
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Tablo 2.1. Sempatik ve Parasempatik Sinir Sisteminin Ozellikleri

Sempatik Sinir Sistemi Parasempatik Sinir Sistemi

e Kan basincimi, kalp atis hizini, solunum
e Kan basmcini, kalp atis hizini, solunum ’ p 3 ’

. hizin1 vb. azaltir.
hizin1 ve terlemeyi artirir.

.. iicut k kil korur.
e Kan sekerini ve kan pihtilasmasini artirir. *  Vucut kaynaklarint korur

e Goz bebeklerini irilestirir. *  Gbz bebeklerini biizer.

- e e  Tiikiiriik salinimini artirir.
e Agiz kurumasina neden olur, tikirik

salgisim azaltir e Sindirimi kontrol eder.

e Bagirsaklarin hizli caligmasini saglar. *  Pankreasin aktivitesini uyanir.

e e  Safra kesesini uyarir.
e  Pankreasin aktivitesini baskilar. Y

e Karacigerden glukoz cikisini uyarir, safra e ldfagkesesininibosalmasim saglar.
kesesini baskilar.

o Idrar kesesinin bosalmasim baskilar.

(Giizel, 2019:10).

2.2.1.9. Uzun Siireli Stresin Etkileri

Uzun siireli ve yogun olarak yasanan stres, bireyin verimliligini diisiirmekte,
bireyin yasamdan aldig1 zevki azaltmakta ve yakin g¢evre ile olan duygusal ve sosyal
iligkilerini zedelemektedir (Baltas ve Baltas, 2013). Eger birey uzun siireli stres ile saglikli
sekilde bas edemezse Onemli psikolojik problemlere yol acabilmektedir. Yapilan
arastirmalara gore stres, anksiyete ve depresyon gibi onemli ruhsal rahatsizliklara sebep
olabilmektedir (Arslan, Yildirim, Tanhan, Bulus ve Allen 2020; Bilge, 2020; Demir ve
llgaz, 2019; Islam, Bodrud-Doza, Khan, Haque ve Mamn, 2020; Kog, Demirkol, Uzun ve
Hanger-Tok, 2021; Lazarus ve Folkman, 1984).

2.2.2. Stres Kuramlari

Yondem’e (2015) gore fizyolojik, psikolojik ve sosyal olmak lizere {i¢ tiir stresten
s0z edilebilir. Bu tig tiir stresin onciileri sirasi ile soyledir: ilk tiir stres, Canon (1939) ve
Selye’nin  (1956) onciilik ettigi fizyolojik stres; baski ve zorlanma durumunda

gozlemlenen bedensel tepkiler iizerinde durmaktadir. Ikinci tiir stres, Lazarus’un iizerinde
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durdugu psikolojik strestir ve digsal ya da igsel bir tehdidin algilanmasina ve
degerlendirilmesine neden olan biligsel siireclerin tizerinde durulmasi ile karakterizedir.
Ucgiincii tiir stres olan sosyal stres ise, toplumsal sistemin ve toplumun birimlerinin
bozulmasi ile ilgilenmektedir ve Onciliigiinii Smelser yapmaktadir (Monat ve Lazarus,
1991). Fakat literatiir incelendigi zaman stres kuramlarinin bu siniflandirma disinda da
farklr sekillerde ele alindig1 goriilmekle birlikte bu baslik altinda stres kuramlari; Biyolojik

Kuramlar ve Psikolojik Kuramlar olmak iizere 2 ana baslik seklinde ele alinacaktir.
2.2.2.1. Biyolojik Kuramlar

Bu boliimde, stresi agiklayan biyolojik kuramlar kapsaminda, Selye (1956) ile
Cannon’un (1939) “Genel Uyum Sendromu” ve “Genetik Yapisal Kuramlar” yaklagimlari

ele almarak incelenecektir.

2.2.2.1.1. Genel Uyum Sendromu/Cannon: Savas ya da Kag¢ TepKisi

Cannon ve Selye’nin onciiliigiinii yaptig1 fizyolojik kuram stresi, bireyin zorlandig1
durumlarda bedenin gosterdigi “tepki” olarak ele alinmaktadir. Bu kurama gore baski
altindayken bedenin gosterdigi, kan basincinin yiikselmesi, kalp atisinin artmasi vb.
tepkiler stres olarak ele alinmaktadir (Yondem, 2015). Genel Uyum Sendromu, “biyolojik
gelenek” iginde yapilan laboratuvar arasgtirmalart sonucu 1936 yilinda Hans Selye
tarafindan stresi agiklamak {izere ortaya atilmis bir kavramdir (Yurtsever, 2009). Genel
Uyum Sendromu’na gore, uzun siiren Stres yasantilari, ti¢ asamali bir dizi tepkiye neden
olmaktadir. Bunlar; alarm, direng ve tiikkenme evreleridir. Alarm evresi, organizma bir
stresorle ilk defa karsilastiginda yasadigi sok evresidir ve bu asamada otonom sinir sistemi
faaliyete gegmektedir. Alarm evresini yasayan birey ya da canli, savas ya da kag tepkileri
arasinda bir se¢im yapmak durumundadir. Se¢im sonucunda verilen tepkiler ise yaramayip,
stres hali stirdiigii takdirde, organizma direng evresine girer. Otonom sinir sistemi normal
evresine doner ve beden, stresére karst uyum saglayici tepkiler gelistirmeye baglar. Ancak
stres sartlar1 ortadan kalkmazsa, ve varolan stres uzun siire devam ederse organizma
tikenme evresine girer. Bu asamada birey ¢evreye uyum yetenegini ve sikintilara karsi
direnme giiclinii yitirmektedir. Devamlilik gosteren stres sartlari, gesitli hastaliklar veya
oliimle neticelenebilmektedir (Bulduk, 2013).

Fizyolojik stresin kurucularindan olan Selye’nin (1974) stres taniminda dikkat

ceken nokta basit uyaran tepki ikilisine vurguda bulunuyor olmasidir. Ancak Selye de
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Cannon gibi uzun siireli stresin bedende sistematik yipranmalara, hasara ve hatta 6liime
bile yol agabilecegini belirtmistir. Bununla beraber Selye stresin olumsuz etkilerinin
yaninda olumlu ve giidiileyici etkisini de vurgulamaktadir. Olumlu stres i¢in “EuStress”,
olumsuz stres i¢in ise “DiStress” kavramlarini kullanmistir (Y6ndem, 2015). Genel Uyum

Sendorumu basamaklar1 Tablo 2.2°de verilmistir.

Tablo 2.2. Genel Uyum Sendromu Basamaklar

Genel Uyum Sendromu Basamaklar1

Sempatik sinir sistemi uyarilir.
Adrenal medulla hormonlar salgilanir.
ACTH(Adenokortikotropi Hormon) salinir.
Kortizol salinir.
ALARM Biiylime hormonlar1 salinir.
Prolaktin salinir.
Troid aktive olur.
Gonadotropin hormonu artar.

Anksiyete olusur.

Adrenal kortikal aktivitesi azalir.
DIRENC Sempatik sinir sistemi aktivitesi azalir.

Homoestatik denge kurulur.

Lenfatik yap1 biiyiir.
Organlarda hastalik bag gdsterir, bazi organlar islevlerini yerine getiremezler.
TUKENME Psikolojik tiikenme: Depresyon.

Fizyolojik tiikenme: Hastalik ve 6lim.

(Giizel, 2019:6).

2.2.2.1.2. Genetik Yapisal Kuramlar

Bu kuramlar stresle basa ¢ikmada kisinin genetik yapisinin  Onemini
vurgulamaktadir. Bu kuramlara gore, genetik yap1 ve bazi fiziksel 6zellikler bireyin strese
verdigi tepkiler i¢in 6nem arz etmektedir. Ciinkii bu 6zellikler kiginin strese direnme
becerisi iizerinde dnemli bir etkiye sahiptir. Bu kuramlar genetik yap1 ve kisinin direncini
belirleyen fiziki yapisi arasindaki iliskiyi anlamaya caligmaktadir. Cilinkii genetik yapi
strese dayanma kabiliyeti iizerinde etkilidir. Bu sebeple genetik yap1 ve kisinin direncini

belirleyen fiziksel yapisi arasindaki iliskinin anlasilmasi onem kazanmaktadir. Genetik
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faktorler organizmanin direncini azaltabildigi gibi otonom sinir sistemi tizerinde de etkili

olabilmektedir (Aslan, 2019).

2.2.2.1.3. Katilim-Cevre Etkilesimi Kuram

Bu kurama gore kaliim ve g¢evre birbirleriyle etkilesim halindedir. Bu etkilesim
bireyin biyolojik yapis1 ve islevleri lizerinde etkilidir. Kuramda var olan bakis agisina gore,
bireylerin herhangi bir bozukluk ya da rahatsizliga karsi bir egilimi halihazirda vardir. Bu
egilimin dogustan, kaliimsal ya da sonradan olusmasi miimkiindiir. Var olan bu egilim
stres ile etkilesime girdiginde ya da karsilastiginda psikosomatik bir rahatsizlik ya da
bozukluk olusabilmektedir. Bu sebeple bazi insanlar strese karsi daha dayanikli olurken
bazi insanlar stresle basa c¢ikmada daha yetersiz kalabilmektedir. Dolayisiyla burada
bireyden kaynaklanan bir durum degil bireyin fizyolojisinden kaynakli bir durum var
olmaktadir. Yani sira stresin niteligi, niceligi ve yogunlugu da bireyin stresle basa ¢ikma

kapasinde 6nemli olan bir diger husustur (Yurtsever, 2009).
2.2.2.2. Psikolojik Kuramlar

Psikolojik temelli kuramlar, beklentiler ile kisillik ve yorumlarin nasil kisisel veya
sosyal bir olayr stresli bir durum haline getirebildigi sorusuna cevap aramaya
caligmaktadirlar (Akman, 2004). Psikolojik kuramlar bagligi altinda Psikodinamik Kuram,

Ogrenme Kuranu ve Bilissel Transaksiyonel Kuram incelenecektir.

2.2.2.2.1. Psikodinamik Kuram

Strese yonelik gelistirilen psikodinamik kuramlar i¢inde en onemli isim hig
stiphesiz Sigmund Freud’dur. Freud’un kuraminda siklikla iizerinde durdugu kavramlardan
biri anksiyete kavramidir (Yurtsever, 2009). Freud kaygi konusundaki ilk goriislerini
nevrotik hastalar1 lizerindeki incelemeye dayandirmaktadir. Baglarda kaygmin i¢ ve dig
engeller nedeniyle uygun bir bi¢imde bosaltilamayan ve ruhsal yap1 iginde biriken psisik
enerjinin bir sonucu olarak ortaya ¢iktigini savunan Freud, yapisal modeli gelistirmesi ile
birlikte kaygi konusundaki agiklamalarinda da degisikliklere gitmistir. Freud’un kaygi
konusundaki son agiklamalar1 kayginin egonun bir islevi oldugu yoniindedir (Yazgan-
Inan¢ ve Yerlikaya, 2016). Ego’nun tehditlere karsi kaygi kanaliyla cevap verdigini
sOyleyen Freud, bu yanitin 3 sekilde olabileceginden bahsetmektedir. Nevrotik kaygi, id’in

tehlikeli ve gii¢lii diirtiilerinin ego tarafindan kontrol edilemeyecegi ve kabul edilemeyen

19



bu diirtiilerin biling diizeyine ulasacagi yoniindeki tehdide kars1 verilen duygusal tepkidir.
Gergekgei kaygi, dis diinyadaki gergek bir tehlike ya da tehdit algisina karst duygusal bir
tepki olarak ortaya ¢ikar ve bu kaygi temel olarak korku duygusu seklinde yasanmaktadir.
Son olarak ise Ahlaki (Moral) kaygi, ego ve siiperego arasindaki ¢atismadan kaynaklanan

kayg1 olarak Freud tarafindan adlandirilmistir (Yazgan-inang ve Yerlikaya, 2016).

Bu anksiyete tiirleri bireylerde belli oranlarda gerilim yaratmaktadir. Birey ortaya
cikan gerilimleri ile bas etmek i¢in savunma mekanizmalarina bagvurmaktadir. Freud un
kuraminin stres ile ilgili olan baglantis1 ise bu noktada ortaya ¢ikmaktadir. Freud’a gore
stres durumunun temelinde bu anksiyete duygusu vardir. Freud anksiyete ile bas ederken
asirt derecede kullanilan savunma mekanizmalarinin zamanla hastaliga yol agacagini da

vurgulamaktadir (Yurtsever, 2009).

2.2.2.2.2. Ogrenme Kurami

Ogrenme modeli stresin agiklamasini, klasik ve edimsel kosullanma ya da her
ikisinin de birlesimi ile yapmaktadir. Stres kurami i¢in kosullanmanin iki yonii dnemlidir.
[k olarak, korku ve anksiyete gibi duygusal tepkiler karmasiktir ve davranissal, psikolojik
ve fizyolojik bilesenleri icermektedir. Kaginma davranisi kisiyi Stres verici uyaricidan
mimkiin oldugu kadar uzak tutmaktadir. Kisi korkulan nesne, kisi veya olayla
karsilastiginda igsel gerilim yasamakta bu durumda viicut fizyolojik olarak uyarilmaktadir
(kan basincinda artis, kalp atisinda ve viicut 1sisinda yiikselme vb.). Ancak nétr uyarict
sadece korku duygusuyla degil, korku duygusuyla birlikte olusan tiim fizyolojik, bilissel ve
davranigsal siireglerle birlestirilmektedir. Daha sonra uyaricinin ¢ok diisiikk diizeyleriyle
bile karsilagilsa, 6znel bir gerginlik ve fizyolojik uyarilma goriilebilmektedir. Ikinci olarak,
kosullanma olustuktan sonra, anksiyete onceden tahmin edilebilir hale gelebilmektedir.
Korkulan uyarici ile karsilasma durumu olmasa bile sadece onun hakkinda konugmak veya

onu diisiinmek bile anksiyeteyi uyandirabilir hale gelmektedir (Akman, 2004).

2.2.2.2.3. Bilissel-Transeksiyonel Model

Biligsel-Transeksiyonel goriise gore stres, birey ve cevre etkilesiminde kisinin
uyumunu tehlikeye diisiiren, var olan kaynaklarin1 zorlayan ya da var olan kaynaklarim
asan cevresel taleplerdir (Ugman, 1990). Bu durumda kisinin durumu anlamlandirmasi,
stresi olumlu mu yoksa olumsuz mu olarak deneyimleyeceginin ana belirleyicisidir.

Biligsel psikolojiye gore asil onemli olan olaylar degil, bireyin olaylar1 algilama bi¢imidir.
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Diger bir deyisle kisinin olaya verdigi anlam bireyin stres yasantilarinda Onemli rol
oynamaktadir. Bu nedenle de bir olayr algiladiZimiz ve onunla bas edebilecek
becerilerimiz oldugu seklinde bir degerlendirmeye gittigimiz zaman, o olay1 “stres
vermeyici” tanimlamamiza neden olmaktadir. Tam tersi durumda ise bireyin Oznel
degerlendirmesi sonucunda o olay “stres verici” seklinde tanimlanmaktadir (Akman,
2004).

Biligsel-Transeksiyonel kuramda en dikkat ¢ekici isim, Richard Lazarus’tur.
Lazarus, kisi bir seyi stres verici olarak tanimlamadigi siirece higbir seyin stres verici
olmadigimni ileri siirmektedir. Higbir olay evrensel olarak stres verici degildir. Insanlarmn
yasadig1 stresin yogunlugu, yine insanlarin olaylara verdikleri anlamla iligkilidir (Akman,
2004). Lazarus bu diisiincelerini 6ne siirerken “Birincil Degerlendirme” ve “Ikincil

Degerlendirme” olmak tizere iki temel degerlendirme bi¢imi tanimlamustir (Giizel, 2019).
e Birincil Degerlendirme

Birincil degerlendirme, belirli bir birey ile ¢evre karsilagmasina anlam
atfetmektedir ve neyin tehdit olusturup olusturmadigina dair bir degerlendirmeyi
icermektedir. Bu etkilesim ti¢ farkli sekilde goriilebilir: Birinci etkilesim iyi-pozitif; ikinci
etkiselim “ndtr”  ve figiincii etkilesim ise “stresli” seklinde goriilmektedir. Iyi/pozitif
etkilesim, 1yi olma hali iizerinde olumlu etki yaratmaktadir. Notr etkilesim kisinin iyi olma
durumu i¢in higbir 6nem tagimamaktadir. Stresli etkilesim ise, olay zarar/kayip, tehdit veya

meydan okuma anlamlarina gelmektedir (Folkman, 1984).

e Ikincil Degerlendirme

Birincil degerlendirme sonucundan belirli bir durum stresli olarak algilandiginda,
ikincil degerlendirme devreye girmektedir. Bu degerlendirme, kiginin basg etme
kaynaklarimi (6rnegin, 6z yeterlilik), durumsal degiskenleri (6rnegin, is kontrolii) ve bas
etme stratejilerini degerlendirdigi bir biligsel siireci igermektedir. Bu faktorler arasindaki
etkilesim, olay1 bicimlendirmek, yonetmek veya ¢6zmek icin kullanilan bas etme
stratijelerini belirtmektedir. “ikincil” kelimesinin kullanilmasi, ikincil degerlendirmenin

daha az 6nem tasidig1 anlamina gelmemektedir (Gtizel, 2019; Quick ve Cooper, 2017).

2.2.3. Stresle Basa Cikma

Giinlik yasamin zorluklariyla basarili bir sekilde basa ¢ikma yetenegi, tiirlerin

hayatta kalmasi i¢in ¢ok Onemlidir. Bunu basarmak i¢in her organizma birkag¢ sistemle
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donatilmistir; bunlardan en Onemlileri hipotalamus-hipofiz-adrenal (HPA) ekseni ve
otonom sinir sistemidir. Bu stres sistemleri, siki1 bir sekilde diizenlenmesine ve oldukg¢a
kritik bir rol oynamasina ragmen hayatta kalma, homeostazi siirdirme ve Sstresorlere
yanitlarinda bireyler arasinda biiyiik farkliliklar vardir. Bu farkliliklar, bireylerin bu tiir
uyaranlara tepkisini sekillendiren genetik ve erken c¢evresel faktorler arasindaki

etkilesimden kaynaklanmaktadir (Ellenbroek, Geven ve Cools, 2005).

Basa ¢ikma, bireyin kaynaklarinin degerlendirmesinin sonucunda igsel ve dissal
stresorlerin lizerinden gelebilmek i¢in bireyin siirekli degisen bilissel ve davranigsal ¢abasi
seklinde aciklanabilmektedir. Bireyin kendisini psikolojik anlamda iyi hissetmesini
saglayabilmek i¢in kullandigi uygun olan davramigsal yaklasim ya da kendini koti
hissetmemesi i¢in yaptigi kagma davranigini basa ¢ikma kavramu ile ilgilidir (Deniz ve
Yilmaz, 2006; Engin, 2018; Liizumlu, 2013).

Uzun siireli ve yogun olarak yasanan stres, bireyin verimliligini diistirmekte,
bireyin yasamdan aldigi zevki azaltmakta ve yakin g¢evre ile olan duygusal ve sosyal
iliskilerini de zedelemektedir (Baltas ve Baltas, 2013). Bu nedenle stres siirecinde yer alan
onemli kavramlardan bir taneside hi¢ siiphesiz ki stresle basa ¢ikma kavramidir.
1970’lerde, stres yasayan her kisinin hastalanmadig ileri siiriilerek bir ara degisken
aranmis ve Freud’un “savunma mekanizmalar1” yeniden gozden gegirilerek, “basa ¢ikma”
kavrami ortaya atilmistir (Aydin, 2005). Silver ve Wortman’a (1980) gore basa ¢ikma
potansiyel olarak zararli bir sonugla karsilasan bir bireyin verdigi her tiirlii yanit olarak
tanimlanmaktadir. Bu diizeyde basa ¢ikma, tehdide karsi igglidiisel veya doniisiimlii
tepkilerin yani sira caydirici uyaranlara karsi bir dizi 6grenilmis tepkiyi igermektedir (Akt:
Compas, 1987).

Basa ¢ikma kavramini, Lazarus ve Folkman’da (1984) stresli durumlarin igsel ve
dissal gerekliliklerinin iistesinden gelebilmek i¢in kisinin biligsel ve davranigsal gabalari
olarak tanimlanmaktadir. Herhangi bir durum, stresli olarak degerlendirildiginde (birincil
degerlendirme) ve stres verici olayin c¢oziilmesi ic¢in ¢aba gerektiginde (ikincil
degerlendirme), basa ¢ikma eylemleri kullanilmaktadir. Bu modele gore, basa ¢ikma, “bir
kisinin var olan kaynaklarini asan i¢ ve dis isteklerini yonetmek icin siirekli degisen
bilissel ve davranigsal gabalar1” icermektedir (Giizel, 2019; Lazarus ve Folkman, 1985).
Bir bagka deyisle bedensel ve psikolojik asir1 uyarilma halini ve bunu belirleyen etkenleri
azaltmaya ya da yok etmeye yonelik biligsel ve davranigsal ¢abalardir (Baltas ve Baltas,
2013; Lazarus ve Folkman, 1984; Yildirim, 1991 ).
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Tarihsel olarak bakildiginda, stresle basa ¢ikma stratejilerinin bes farkli agidan ele
alindigr goriilmektedir (Aydin, 2005; Sahin ve Durak, 1995). Bunlar:

1. Freud’un psikonalitik kuraminda 6nerdigi biling dis1 “savunma mekanizmalar1”

(Ego savunma mekanizmalari),

2. Erikson’un “yasam dénemleri” yaklasiminda sézlinii ettigi, 6zgiliven, dzyeterlik

ya da igsel kontrol gibi “bireysel kaynaklar”,
3. Evrim kurami ve davranis¢1 yaklasimdaki, “problem ¢dzme ¢abalar1”,

4. Canon ve Selye gibi arastirmacilarin ileri siirdiigli, hem insanlarin, hem de
hayvanlarin stres karsisinda gosterdigi, genetik olarak programlanmis “Savas ya da Kag

Tepkisi”,

5. Organizmanin, kendi fizyo-psikolojik kaynaklarinin zorlanip tiikkenmesi
karsisinda gosterdigi, “uyum saglamaya” yonelik, siirekli degisen bilissel ve davranigsal
cabalar olarak siralanabilir (Billings, 1982, 1986; Compas, 1987; Folkman, 1984; Moos ve
Patterson, Hamilton ve McCubbin, 1987; Akt: Sahin ve Durak, 1995).

Bunlara ek olarak akis kurami bir insanin Stresle basa c¢ikma becerisinin ne
oldugunu anlamak icin ¢ farkli kaynagi ayirabilmenin Onemine dikkat ceker.
Csikszentmihalyi’e (2020) gore, bunlardan ilki var olan dis destek ve sosyal destek agi
olusturmaktadir. Ikinci kaynak bir insanin zeka, egitim ve kisisel dzellikleri gibi sahip
oldugu psikolojik kaynaklardan olugmaktadir. Son olarak tiglincii kaynak tiirii ise, insanin
stresle yiizlesmek igin kullandigi basa ¢ikma stratejisinin ne oldugudur. Ilk kaynak
dogrudan bir etkiye sahip olmamakta, bireyin kontroliinden uzak olmakta ve dahas1 stresi
azaltmakta iigiincii kaynak kadar etkili olamamaktadir. ikinci kaynakta biiyiik oranda
bireyin kontrolii disinda olan durumlardan olugmaktadir. Ciinkii birey dogdugu yeri veya
genetik aktarimini se¢gme 6zgiirligiine sahip degildir. Ancak iigiincii kaynak olan stresli bir
durumla nasil basa ¢ikilabilecegi hem stresin ne tiir etkileri olacagi konusunda belirleyici

olacaktir hem de bireyin sahip oldugu en esnek ve kisisel kontrolii altinda olan kaynaktir.
2.2.3.1 Yeniden Degerlendirme

Yeniden degerlendirme kavrami, stresle basa ¢ikma c¢abalarinin sonucunda
cevreden gelen yeni bilgilerle biligsel yeniden degerlendirme siirecini aktive etmesini ifade
etmektedir. Bu durum, bireyin baga ¢ikma ¢abalarinin ige yarayip yaramadigi hakkinda bir

gbzden gegirme yapmasina olanak tanimakta bdylece bireye 6z elestiri verme imkani
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saglamaktadir. Bu sekilde bireyin kendini degerlendirmesi sonucunda bir baska stresorle
karsilastiginda bireyin karsilagtigi stresorle etkin basa ¢ikma stratejileri kullanma olasiligi

artmaktadir (Giizel, 2019; Lazarus ve Folkman, 1985).

2.3. AKIS KURAMI

Maslow, Deci, Ryan gibi arastirmacilarin, insanlarin neden ve nasil i¢sel olarak bir
davranisa yoneldiklerini anlamak i¢in yiiriittiigli arastirmalar1 Csikszentmihalyi daha ileri
gotlirerek, 6znel deneyimlerde akisin gergekten nasil bir deneyim oldugunu sorguladig
aragtirmalar yapmaya baslamistir. Bdylece akis kurami Mihaly Csikszentmihalyi
tarafindan 1960°’ta geng sanatgilarin galigmalarina nasil yaklastiklarini, ¢ok sayida engele
ragmen nasil bu isi yapmaya istekli olduklarimi sanatgilarin 6znel yasantilarinin
incelenmesini yolu ile elde ettigi doktora teziyle gelistirilmistir (Eryilmaz, 2018;
Csikszentmihalyi, 2021). Akis, “insanlarin kendilerini tamamen vererek yaptiklar islerde
hissettikleri biitiinciil algilama hali” olarak tanimlanmakta olup Csikszentmihalyi
tarafindan 1975 yilinda yazdigi kitap ile literature kazandirilmistir (Cziksentmihalyi,
1975). Akis deneyimi kisinin gergeklestirdigi eylemle ilgili olarak i¢inde bulundugu
zihinsel durumu agiklamak i¢in ortaya konmus olmanin yani sira bireylerin mutluluk
hissini daha derinlemesine anlayabilmek i¢in yapilan arastirmalara da kaynaklik etmistir.
Bu arastirmalari farkli kiiltirlerden gelen insanlarla ile yiiz yiize miilakatlar seklinde
gerceklestirmistir (Csikszentmihalyi, 1975, 1988). Bu durumda akis kurami sinanmis,
farkli alanlarda kullamilmis ve giderek gelismesi sonucunda 1975°te Akis Arastirmalari
Laboratuvari’nda 70000 sayfalik akis bilgisi bulunur hale gelmistir (Csikszentmihalyi,
1996; Eryilmaz, 2018). Csikszentmihalyi arastirmalarinda, goristiigii kisilerin yapmis
olduklar1 eylemlerin birbirlerinden farkli olmasina ragmen (6rnegin, dag tirmanisi, satrang
oynama, is hayatinda yapilan gorevler, dans etmek) siire¢ igerisinde kendilerini mutlu
hissettikleri an1 ve duygu yogunlugunu tarif etmeleri istendiginde bu siireci, eyleme tam
olarak odaklandiklari, zamanin oldugundan hizli aktig1 ve isi yaparken zevk aldiklar1 bir
stireg seklinde birbirlerine oldukga benzer bigimde tanimladigin1 deneyimlerin yasandigini

bir siire¢ oldugunu fark etmistir (Csikszentmihalyi, 1977, 1988; Ozkara ve Ozmen, 2016).

Akis kurami, bilgi kuramini temel alan fenomenolojik bir yaklasimdir. Kuramin
asil ilgi alan1 insanlarin yasadiklar1 deneyimleri nasil yorumladiklar iizerine olusmaktadir.
Dolayisiyla akis kuraminin temel dayanagi Maslow’un “Kendini Gergeklestirme” kavrami

ile anlattigi, Kiginin 6z farkindalik duygusu olmadan, tam yogunlagma ve ise tamamen
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kendisini dahil etmeyi tecriibe ettigi anlara dayanmaktadir (Maslow, 1943). Bu yoniiyle
patoloji yerine en iyi yasantilari, biiyiime ve gelismeyi inceleyen Allport (1955) ve
Maslow’un (1971) goriisleriyle paralellik gostermektedir (Parr ve Montgomery, 1998 Akt:
Aydin, 2005). Csikszentmihalyi akis deneyimini tamimlarken, kendini gerceklestirme
asamasinda bulunan tam yogunlagsma ve 6z farkindaligin kayboldugu zihin durumunun,
benzer sekilde gerceklestigini ifade etmektedir (Ozkara, 2015). Akis, tipik olarak
“Optimum Gorev Performansi” sirasinda ortaya cikan, zahmetsiz dikkat, azalmis 6z
farkindalik ve zevkle olusan 6znel deneyimdir (Harmat, de Manzano, Theorell, Hogman,
Fischer ve Ullén, 2015). Akis, bilingteki dagiikligin tersi bir durum, en iyi yasanti olan
akig hali olarak tanimlanmaktadir. Bilinglilik hallerinde, bilgi, benligin amaclarina
uygunluk gosterdiginde “Psigik Enerji” (dikkat) higbir engelle karsilasmadan bir akis
gostermekte ve bu siiregte bilingte ne bir bozukluk ya da kaygi duygusu ne de yetersizlik
algis1 olmaktadir. Bu deneyimi yasayan kisiler, kendileriyle bas basa kaldiklar1 zaman
kendilerine “her sey yolunda gidiyor” diyebilirler ve yaptiklar1 iste ya da genel olarak
yasamlarinda dogru adimlarla ilerlediklerinin farkinda olan kimselerdir. Bu olumlu geri
bildirim, kisinin benligini giiglendirmekle birlikte kendine olan giiven duygusunu da
artirmaktadir. Boylece kisi, dikkatini yaptigi is ile ilgili olarak hem i¢ hem de dis ¢evreye
Ozgiirce yonlendirebilmektedir. Yapilan is ya da etkinlik birey i¢in miicadeleye davet edici
bir nitelik tagimaktadir. Cilinkii yapilan is ne bireyin potansiyelinden daha asagida olup onu
stkmakta ne de bireyin potansiyelinin ¢ok iizerinde olup onu strese stiriiklemektedir.
Aksine bireyi akis deneyimine gotiiren eylemler kisinin performansinin sinirlarina
ulagsmasina yardimci olmaktadir (Csikszentmihalyi, 2020). Bahsi gegen bu iliski Sekil
2.2.”de gosterilmektedir.
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YUKSEK

AMACIN/ETKINLIGIN
ZORLUK DUZEYI

DUSUK

USU - . YU
Bl KISISEL BECERILER/ .

YETENEKLER

Sekil 2.2. Kisisel becerilyetenek diizeyi ile amacwn/etkinligin zorluk diizeyi arasindaki bagintinin
hangi durumda akis yasantist meydana getirdigini géosteren sekil (Csikszentmihalyi, 2020:117).

2.3.1. Akis Kuraminin Temel Kavramlari
Bu baglik altinda akis kuraminda yer alan temel kavramlara yer verilecektir.
2.3.1.1. Bilincin Yapas1 ve Islevi

Tarih boyunca kiiltiirlerin varlig1 bir kisinin diistincelerini ve hislerini kontrol altina
almay1 0grenemedikc¢e tam olarak insan olamayacagi yoniindeki atiflarla doludur. Bu tiir
bir hakimiyet kazanip kisinin diisiince ve hislerini kontrol altina almay1 6grenebilmesi i¢in
elbette bilincin nasil ¢alistigini bilmek olduk¢a 6nem kazanmaktadir. Biling kendi kendini
yonetmekte diger bir deyisle, biling kendi genetik talimatlarin1 yok sayma becerisi
gelistirebilmekte ve bu sayede kendi bagimsiz davranis bigimini ortaya koyabilmektedir.
akis kuraminin tam olarak insan olma halinden kast ettigi durum bilincin kendi kendini

yonetmesini 6grenme halidir (Csikszentmihalyi, 1975).

Bilincin iglevi organizmanin disinda ve iginde olanlara dair bilgiyi, viicut tarafindan
degerlendirip harekette bulunulabilecek sekilde temsil etmektir. Bu anlamda biling
duyular, algilar, hisler ve fikirler i¢in adeta bir siniflandirma ve dagitim ajansi olarak gorev

yapmaktadir ve gesitli bilgiler arasinda oncelikleri belirleyebilmektedir. Bireyler bilingleri
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araciligiyla sahip olduklari duyularimin anlattigi seyleri kasith olarak tartabilmekte ve bu
duyulara yanit verebilmektedir. Yan1 sira bireyler biling sayesinde daha dnce var olmayan
bilgileri ortaya koyabilmektedir. Ciinkii insanlar biling var oldugu i¢in hayaller
kurabilmekte, yalanlar soyleyebilmekte, giizel siirler ve bilimsel teoriler yazabilmektedir
(Csikszentmihalyi, 2020).

2.3.1.2. Niyet

Niyet kavrami biling ile iligkili olarak kullanilan bir kavramdir ve bilincin diizene
konmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Niyet: Bilgiyi diizenli bir bigimde bilingte tutan ve
farkindaliga bagli olarak ortaya ¢ikarma giiciiniin kendisidir. Niyet hem biyolojik
gereksinimleri hem de 6grenme stireciyle igsellestirdirdigimiz sosyal hedefler tarafindan
bi¢imlendirilmis bilgi pargasidir. Akis kurami insani teleonomisine (genetik olarak tespit
edilmis olaylarin anlamli olusu ve amaca uygunlugu) uygun davranan bir sistem olarak
tanimlamaktadir ve akis kuramina gore 3 tiir teleonomi vardir. Bunlar; genetik, kiiltiir ve

benlik teleonomileridir (Aydin, 2005; Csikszentmihalyi, 2020).
2.3.1.3. Psisik Enerji/Dikkat

Bilgi, bilince dikkat sayesinde bireyin ona odaklanmaya niyet etmesi ile ya da
biyolojik ve sosyal talimatlara dayanan dikkat aligkanliklarinin sonucu olarak girmekte ve
yine dikkat sayesinde depolanmaktadir. Yani dikkat bireyin bilgi edinmesinin ilk
basamagini olusturmaktadir. Insanlar edindikleri bilgileri depolanmalar1 sayesinde geri
getirilebilmektedir ve boylece geri getirilen bilgiler sayesinde bilinglerini
diizenleyebilmektedirler (Aydin, 2005; Csikszentmihalyi, 2020).

Kisilerin psisik enerjilerini yani dikkatlerini nasil kullandiklar1 bu noktada oldukg¢a
onem kazanmaktadir. Ciinkii hayatin sekli ve igerigi dikkatin nasil kullandigina bagh
olarak tamamen farkli gerceklikler ortaya g¢ikarmaktadir. Ornegin kisilik ozelliklerini
tanimlamak i¢in kullanilan sifatlar (disadoniik, basarili veya paranoyak) insanlarin
dikkatlerini yapilandirmak i¢in kullandiklar1 6zel kaliplari ifade etmektedir. Dikkat sayisiz
sekilde harcanabilmekte ve bu bigimler hayati1 ya daha zengin ya da daha aciasi bir hale
getirebilmektedir (Csikszentmihalyi, 1996, 2020).
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2.3.1.4. Benlik/Oz

“Benlik” veya “ben” yani Csikszentmihalyi’nin (2020) ifade ettigi sekli ile “Oz”,
insanlarin kim oldugunu temsil etmek i¢in kullandig1 bilgilerdir ve dikkatin odak noktasini
olusturmaktadir. Oz siradan bir bilgi parcasi degildir ve bilince giren diger her seyi
icermektedir. Ornegin tiim amilar, eylemler, arzular, zevkler ve acilar 6ze dahil
edilmektedir. Ancak Oz, biitiin bunlardan daha fazlasidir ve yillar icinde par¢a parca
biriken hedeflerin hiyerarsini temsil etmektedir. Ornegin politik bir aktivistin &zii
ideolojisinden ayrilmaz olabilmekte, bankacinin 6zii yatirimlarina sarilmis olabilmektedir

(Aydin, 2005; Csikszentmihalyi, 1990).

Akis deneyi sirasinda benlik, farkindalik esiginin altina kalmaktadir. Yani birey
kim oldugunu (benlik kavramini) esigin altinda tutmakta bunun sonucunda da gegici olarak
kim oldugunu unutabilmektedir. Bu deneyim akisin neden bu denli keyif verici oldugunu
aciklamaktadir. Kisi kendisi ile mesgul olmadiginda, ironik bir sekilde aslinda kim oldugu
kavramini genisletme sansma sahip olmaktadir. Oz biling kaybi, bireyin kendi kendini
asmasina, varliginin sinirlarin1 genisletmesine yol agabilmektedir (Csikszentmihalyi,

2020).
2.3.1.5. Bilinc¢teki Bozukluk/Psisik Entropi

Bilingteki bozukluk yani psisik entropi, bireyin yagaminda varolan bilinci olumsuz
etkileyen temel giiclerden biridir ve varolan niyetlerle c¢elisen bilgi veya bunlari
gerceklestirirken bireyin dikkatini dagitan seyler olarak tanimlanabilmektedir Birey psisik
entropi halinde bunu nasil deneyimledigine gore aci, korku, 6fke, endise veya kiskanglik
gibi birgok duygunun igerisine girebilmektedir. Tim bu dengesizlik halleri, bireyin
dikkatini bireyin istemedigi nesnelere yonlendirmesine sebebiyet verir ve bu nedenle kisi
dikkati kendi tercih ettigi gibi 6zgiirce kullanamamaktadir. Bu durum ise psisik enerjiyi
yani dikkati, hantal ve etkisiz hale getirmektedir (Aydin, 2005; Csikszentmihalyi, 2020).

2.3.1.6. Bilincteki Diizen/Akis

Psisik entropinin karsitt olan durum, optimum deneyim diger bir deyisle akis
deneyimidir. Optimal deneyimin en evrensel ve ayirt edici 6zelliklerinden biri, insanlarin
yaptiklar1 seye o kadar dahil olmalaridir ki, aktivite kendiliginden, neredeyse otomatik hale

gelmektedir; bu durum kisilerin gergeklestirdikleri eylemlerden ayri1 olarak kendilerinin
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(6zlerinin) farkinda olmayr birakmalarina sebebiyet vermektedir. Ancak farkindaliga
girmeye calisan bilgi ulagilmak istenen hedeflere uyumlu oldugunda psisik enerji kolayca
akmaktadir. Bu durumda kisinin endiselenmesine ve yeterliligini sorgulamasina gerek
yoktur. Bu siirecte kisi kendisine olumlu geri bildirimler verebilmektedir, bunun sonucu
olarakta bireyin 6zl giliglenmektedir. Boylece i¢ ve dis ¢evreyle ilgilenmek icin dikkat
daha fazla serbest kalmaktadir. Bir diger deyisle, akis deneyimi kisinin dikkatini
hedeflerini basarmak i¢in 6zgilirce harcadig1 durumdur. Cilinkii diizeltilecek bir diizensizlik
ya da 6ziin kendisini savunmasini gerektirecek bir tehdit durumu yoktur. Ancak siirekli bir
akisa girmek genellikle yorucu fiziksel efor veya olduk¢a disiplinli zihinsel aktivite
gerekmektedir (Aydin, 2005; Csikszentmihalyi, 1990, 2020; Sahrang, 2007).

2.3.1.7. Benligin/Oziin Gelisimi

Bir akis deneyimi ardindan 6zilin organizasyonu, daha 6nce oldugundan giderek
artan bicimde daha karmasik hale gelmektedir. Bu karmasik yap1 sayesinde 6ziin gelisimi
kavramindan so6z edilebilmektedir. Oziin karmasiklarsarak gelistizi bu siiregte iki
psikolojik durumun varligindan s6z edilebilir bunlar; ayrisma ve biitiinlesmedir. Ayrigma;
essizlige, kisinin kendisini ¢evresinden ayirmasina ve biricik oldugunu anlamasina yonelik
bir durum olusturken biitiinlesme, bunun tam zitt1 bir durum olup diger insanlarla ve 6ziin
otesindeki fikirler ve varliklarla (ideoloji, dinler vs.) birlik i¢cinde olmaktir. Karmasik bir
0z, akis deneyimi sonrasinda bu iki zit egilimi birlestirmekte basarili olandir. Her akis
deneyiminde sonra insan daha essiz, daha az tahmin edilebilir bir birey olmakta ve daha az
rastlanir becerilere sahip olmaktadir (Aydin, 2005; Sahrang, 2007; Csikszentmihalyi,
2020).

2.3.1.8. Haz

Akis kurami yasam kalitesini artirmak i¢in bireylerin benimseyebilecekleri iki
temel stratejinin varhi@indan bahsetmektedir. Bunlardan ilki, bireyin dis kosullar1 kendi
hedefleri ile uyumlu hale getirmesidir. Ikincisi ise, bireyin dis kosullarm varligim
degistirmek yerine oldugu gibi kabul ederek, degisimi bireyin kendi yasantisinda
uygulamasi ve bu sayede kendi yasantistn1 hedeflerine uygun hale getirmesidir. Akis
kuramina gore tek basina kullanildiginda bu iki stratejide ise yaramamaktadir. Akis kurami
duruma gore bireyin ikisini de ortaklasa kullanilmasmin bu noktada uygun strateji

olacagini belirtir.
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Haz ise bireyin igerisinde bulundugu bu noktada karsimiza ¢ikmaktadir. Haz,
bilingteki bilginin kisiye biyolojik programlar ya da sosyal kosullar tarafindan belirlenen
beklentilerini karsiladigini séyledigi zamanda hissedilen hosnutluk halidir. Haz mutlulugu
getirmemekte ancak homoestetik dengeyi saglamektadir. Ornegin uzun siireli bir aclik
yasayan bir kimsenin yemek yedikten sonra hissettigi hosnutluk duygusu hazdir. Haz
varolan dengesizlik durumun giderilmesiyle ortaya ¢ikan duygu oldugu igin psikolojik
gelismeyi beraberinde getirmemektedir. Ciinkii haz diizeni korumaya yonelikken,
psikolojik gelisme veya bir diger deyisle karmasiklik diizeni degistirmeye yoneliktir. Ozet
olarak haz diizeni korumaya yardimci olmakta ancak bilingte yeni bir diizen

yaratmamaktadir (Aydin, 2005; Csikszentmihalyi, 2020).
2.3.1.9. Keyif

Akis kuraminda “Keyif” kavrami “Haz” kavramina benzemekle birlikte belirli
farkliliklar gostermektedir. Kurama goére bir insan sadece bir gereksinimini veya arzusunu
doyurmaya yonelik hareket edip sadece oncelikli beklentilerini karsiladigi zaman degil,
yapmay1 planladigi bir seyi yaptiginda ve onceleri hayal dahi edemedigi beklenmedik bir
seye eristigi zaman “Keyif” kavrami ortaya ¢ikmaktadir. Keyif kavrami yaraticilik, yenilik
ve basar1 gibi Ogeleri igermektedir ve kisiyi yeteneklerinin en son sinirina kadar
kullanmaya zorlayan olaylarla birlikte ortaya ¢ikmaktadir (Aydin, 2005; Csikszentmihalyi,
2020).

Keyif halinin var olabilmesi i¢in bazi durumlar gerekmektedir diger bir deyisle
keyfin 6geleri vardir. Bu dgeler; tam konsantrasyon, a¢ik ve net amaglara sahip olma, kisa
stire igerisinde geri bildirim alma, benlik bilincinin kaybolmasi, kisinin eylemleri {izerine
bir kontrol duygusunun varligi, benligin giiglenmesi, zaman olgusunun degismesi, yapilan
etkinligin ototelik olmasi yani yapilan etkinligin bir baska amag¢ i¢in degil etkinligin
kendisi icin yapilmasi, miicadeleler ve beceriler arasindaki dengenin varligi olarak

siralanabilmektedir. (Aydin, 2005; Csikszentmihalyi, 1993).
2.3.1.10. Zamanin Doniisiimii

Optimum/akis deneyiminin en yaygin gostergelerinden biri sudur; zaman birey igin
artitk normalde oldugu gibi gegmemekte ve birey tarafindan normalde oldugu gibi
algilanmamaktadir. Genellikle deneyimden sonra zamanin nasil gectigini birey tarafindan

bilinmemektedir. Optimal bir deneyimin temel unsuru, kendi basina bir son olmasindan
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kaynaklanmaktadir ve ototelik bir deneyimdir. "Ototelik" terimi, "oto" 6z anlamina
gelmekte ve "telos" amag anlamina gelmekte olan iki Yunanca kelimeden tiiretilmistir. Bu
kavram kendi kendine yeten bir faaliyete atifta bulunmaktadir, eylemin yapilis amaci
gelecekteki bir fayda beklentisi degil, sadece eylemi yapmanin kendisinin 6diil oldugu igin
yapilmasidir. Ornegin; ¢cocuklara onlari iyi vatandaslar haline getirmeyi dgretmek ototelik
degildir, oysa cocuklarla etkilesimde bulunmaktan zevk aldig1 icin onlara 6gretmek

ototelik bir davranis olacaktir (Csikszentmihalyi, 2020).

Keyifli aktivitelerin ¢ogu dogal degildir; baslangigta yapilmak istenmedigi igin bir
cabayr da beraberinde gerektirmektedir. Ancak kisinin eyleme baslayip becerilerini
kullanmasina sebebiyet verince ve kisinin becerilerine geri bildirim saglamaya
basladiginda, genellikle 6ziinde 6diillendirici olmaya baslamaktadir. Bu durumda eylemde
bulunan kisinin faliyet esnasinda zamani algilama seklini degismektedir. Bu esnada zaman
ya ¢ok hizli gegmekte ya da o keyif alinan kisacik dilimler adeta donmakta ya da agir
cekimde gibi algilanmaktadir (Csikszentmihalyi, 1993, 2020).

2.3.2. Akis Kuraminin Strese Yaklasimi

Ilgili alanyazinda zihin-beden ya da zihin-beyin iligkisi {izerine bazi goriisler
bulunmaktadir. Bu goriislerden birincisi, duygu ve diislincelerin dogrudan beyindeki
elektro-kimyasal ve hormonal olaylardan dogdugunu ve bu nedenle de fenomenolojinin
norofizyolojinin bir islevi oldugunu savunan goristiir. Bir baska deyisle, bu zihin-bedene
dair goriislerde duygu ve diisiinceler {izerinde higbir kisisel kontrol saglanamamakta,
duygu ve diisiinceler tamamiyla fizyolojik stireclerin bir islevi olarak ortaya ¢iktig1 iddia
edilmektedir. lkinci goriis olan zihin-beyinde ise zihin-beden goriisiiniin tam aksi iddia
edilmektedir. Bu goriise gore, zihin ya da biling tamamiyla kendi biyolojik dogasindan
bagimsiz bir bicimde islemektedir; bu islevine bagli olarak da, zihin, bedenin disindaki
fiziksel olaylar1 dogrudan etkileyebilmektedir. Yani bu goriise gore birey bilincini
diizenleyerek dissal kosullara miidahale edebilmektedir. Ornegin, bir insan, kanseri yok
edebilir, havada asili binalar olusturabilir vb. faaliyetlerde bulunabilmektedir

(Csikszentmihalyi, 1993; Aydin, 2020).

Stres, insan viicudu tlzerinde de bir takim etkilere neden olmaktadir. Stresle
karsilanan viicut, algilanan bu tehdide karsi karmasik ve dogustan olan tepkiler dizisi
baglatarak yanit vermektedir (Aydin, 2005). Ancak bu fizyolojik stres tepkileri yogun ve

uzun stireli oldugunda bedenin i¢ dengesini bozmaktadir. Bu bozulmanin 6niine gegmek
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isteyen bir kisi zihnini/bilincini kontrol ederek dis etkenlere dayali stresi azaltabilmektedir.
Kaza sonucu gorme yetenegini kaybeden ya da kismi felg olan kisiler iizerinde yapilan
arastirmalar sonucunda elde edilen bulgular gére magdurlarin biiylik bir kismi, engele
neden olan kazadan, yasamlarindaki en olumsuz ve en olumlu olaylardan biri olarak
bahsetmektedirler (Delle-Fave ve Massimini, 2003). Bu sonuca akis kurami
perspektifinden bakildiginda, trajik olaylarin dahi olumlu olarak goriilme nedeni temel ve
benlige uygun olmayan secimleri azaltirken kisiye daha agik amaglar sunmasindan
kaynaklandig1 goriilmektedir. Engeli miicadeleye doniistiiren kisiler daha once eksikligini
duymadiklar1 yeni amaglar gelistirebilmekte ve bu sayede yasami yeniden farkli yollarla
deneyimlemektedirler. Bu sayede yasamin kendisi kendi basina bir keyif ve gurur kaynagi
olabilmektedir. Yani bu kisiler kaza sonucunda olusan engeli bir stres kaynagi olarak
gormek yerine igsel bir diizene doniistiirebilmektedir (Aydin, 2020). Ciinkii zihin
fizyolojiyi kontrol edebilmektedir. Genetik bozukluklar, kazalar, pandemiler, krizler veya
baska nedenlerden dolay1 daha kolay ve yaygin olarak stres altinda yasamak olasi bir

durumken, bu durumlar insanlarin, olaylari yorumlama bigiminide degistirmektedir.

Sonug olarak saglikli bir insan, oncelikle dis etkenleri degistirmek yerine, kendi
bilincini degistirme yoniinde g¢aba gostermelidir bu sayede birey maruz kaldigi stres
deneyimiyle uygun basa ¢ikma stratejileri gelistirebilmektedir (Csikszenmihalyi, 2020).
Dolayisiyla Csikszentmihalyi (1990), bilinci diizenleme becerilerinin stresle basa ¢ikmada
etkili bir psikolojik kaynak oldugunu, yasamda akis1 kesfetmeyi bilen kisilerin umutsuz

gibi goriinen durumlarda bile mutlu olacaklarini 6ne siirmektedir.

Akis kuramina gore insanlarin stresli durumlardaki davranig kaliplar1 “stresle basa
cikma yetenegi” ya da “stresle basa ¢ikma tarzi” olarak adlandirilmaktadir. Yine kurama
gore bireylerin stresle basa ¢ikmalarinda kullanabilecekleri ii¢ farkli kaynak soz

konusudur. Bunlar:

1. Dagsal destekler; bireyin gérmiis oldugu sosyal destek,

2. Psikolojik kaynaklar; kisilik 6zelleri ve zeka gibi kisilikle ilgili kaynaklar,

3. Stresle basa ¢ikma stratejileri; kisinin daha ¢ok kendi kontrolii altinda olan,
birey tarafindan sonradan Ogrenilebilen, daha esnek ve amaglar ile en yakin

iliskisi olan kaynaklardir (Aydin, 2020).
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Bu arastirmada, Aydin (2008) tarafindan gelistirilen “Gozden Gegirilmis Stresle

Basa Cikma Stratejileri Olgegi”nin kapsamini olusturan (1) “Miicadele”, (2) “Kisisel

Kontrol” ve (3) “Cevre ile Etkin Temas” stratejileri temel alinmustir.

2.3.3. Pandemi Stresi icin Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa

Cikma Grup Programi Kapsaminda Kullanilan Stresle Etkin Basa Cikma Stratejileri

2.3.3.1. Miicadele Stratejisi

Miicadelenin so6zlilk anlami, “Herhangi bir amaca erismek, bir kuvvete karsi
koyabilmek i¢in bir kisi veya toplulugun gii¢lii, siirekli ¢abasidir.” Miicadele “savagim”
anlamma da gelmektedir (TDK, 2021). Bu durumda, miicadele basarili, saglikli, mutlu ve
anlamli bir yagam siirebilmek icin, var olan veya olas1 stresli bir durum ya da olaya kars1
uygulanan akilci, gercekei, gelistirici, kazang saglayici bir strateji olup, kendine giivene

dayal1 etkin sorun ¢ézme ¢abalarini igermektedir (Aydin, 2007).

Kisilik Ozelliklerine/Oz Benlige Uygun Gergek¢i Amag Belirlemek: Kisinin
hoslanim ve mutluluk gibi duygularini, yetenek ve beceri gibi kisisel olanaklarin1 dikkate

alarak amaglarini belirlemesi, kararlarini vermesidir.

Yilmazlik: Engeller karsisinda hemen pes etmemek, yilmamak, aktif olarak farkl

¢Ozlimler arayip uygulamaktadir.

Iyimserlik: Stresli bir durum ya da yasantida olumlu ydnler gérmek ve yasanan

sorunlardan “ders almak’tir.

Sosyal Ilgi: Toplumsal duygudan daha &te, insan toplumunun her bireyine empati
duymayi, onlarla 6zdeslesmeyi, ait olmayi, topluma uyumu, isbirligini, sosyalligi, topluma
kars1 sorumlu olmayi, gercege dogru yonelmeyi ve tiim evrenle biitiinlesmeyi ifade eden
bir siirectir (Nikely, 1991 Akt: Soyer, 2001). Daha agik bir ifade ile insanlara ilgi duymak
ve onlar1 dikkatle dinleyip anlayarak yakin iliskilerde giliven, sevgi, saygi, doyum ve
mutluluk gibi duygular hissettiren bir iliskidir. “Sosyal Ilgi Stratejisi”, kisinin bdyle bir
iliskiyi kurmaya istek duymasi ve bu yonde caba gostermesidir. Ancak kisinin, yakin
iliskide ve tiim sosyal ortamlarda temas ettigi insanlarin kendisiyle tamamen ayni
ozellikleri (duygular, diisiinceler, yetenekler, beklentiler, amagclar, niyetler, inanglar vb.)

tasimadigin1 ve farkliliklarin dogal bir olgu oldugunu kabul ederek insanlart dikkatli bir
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bicimde tanimaya ve anlamaya ¢aba gostermesi biiyilk bir 6nem tagimaktadir (Aydin,

2007).
2.3.3.2. Kisisel Kontrol Stratejisi

“Kisisel Kontrol Stratejisi”ne sahip bireyler su 6zelliklere sahiptir. Igsel denetimli,
davraniglarinin sorumluluklarini alan, duygusal rahatlamay1 ertelebilen bir baska deyisle
diirtiisel davranmayan, gercek¢i amaglart olan zaman ve enerjisini planlt kullanan,
bencilligi asmis olup dis diinya gerceklerini, kural ve yasalarint hesaba katarak
gerektiginde kendi istek ve beklentilerini erteleyebilen, akilct davranan ve dikkatini

¢evreye tanimaya ve anlamaya agik tutan bireylerdir (Aydin, 2005, 2007).
2.3.3.3. Cevre Ile Etkin Temas Stratejisi

“Cevre ile Etkin Temas Stratejisi’ni kullanan bireyler su ozelliklere sahiptir.
Baskalarmin fiziksel 6zellikleri hakkindaki diisiincelerini gereginden fazla 6nemsemezler,
baska insanlarin birey hakkkindaki fikirlerini kendileri hakkindaki tek kriter olarak kabul
etmezler, hatalarindan sonuclar ¢ikardiklar siirece hata yapabileceklerinin farkinda olurlar,
sabirlidirlar, basarili olmakla degerli olmanin ayni seyler olmadigmin farkindadirlar bir
baska deyisle basarili olmazlarsa degersiz olacaklarim1 diisiinmezler, basarili olmay1
kendileri i¢in isterler, basarili olduklarinda ¢evrelerinden doniit veya onaylar almasalar da
mutlu olabilirler, olumsuz ge¢mis yasantilarinin kendilerini olumsuz etkilemelerine izin

vermezler, dikkatlerini etkin bir sekilde toplayabilirler (Aydin, 2005, 2007).
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BOLUM III
3.ILGILI ARASTIRMALAR

Bu boéliimde konu ile ilgili arastirmalar alt baslik esas alinarak “Tiirkiye’de Yapilan

Arastirmalar” ve “Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar” olarak iki boliim halinde verilmistir.

3.1. COVID-19 PANDEMi STRESI 1ILE ILGILIi YAPILAN
ARASTIRMALAR

3.1.1. Tiirkiye’de Konu {le ilgili Yapilan Arastirmalar

COVID-19 pandemisinin ilk olarak yash niifusu 6nemli oOl¢iide tehdit eden
yasamsal etkileri, yapilan bircok calismada yetiskin niifusa odaklanilmasina, ¢ocuklarin
egitim siiregleri disindaki psiko-sosyal gereksinimlerinin ise ¢ogu durumda g6z ardi
edilmesine neden olabilecegini iddia eden Akoglu ve Karaaslan (2020), yasanan pandemi
stirecinin ¢ocuklar tizerindeki olast psiko-sosyal etkilerini ilgili literatiir esliginde
incelemiglerdir. Arastirmacilarin gézden gecirme calismalarinin, halihazirda ¢ocuklar ve
ailelerine yonelik psiko-sosyal destek hizmetleri sunan ya da sunacak olan uzmanlara olasi

riskler ve alinabilecek 6nlemler konusunda katki saglayabilecegi diistintilmektedir.

Arslan, Yildirim, Tanhan, Bulus ve Allen (2020) tarafindan yapilan arastirmada
COVID-19 pandemi stresini 6lgmek i¢in gerekli psikometrik 6zellikleri netlestirmek igin
451 birey ile bir arastirma yiritilmustir. Yiritilen bu arastirmada COVID-19
pandemisinin psikolojik problemlerle iliskisinde iyimserlik-karamsarlik ve psikolojik
esnekligin araci rolil tespit edilmistir. Arastirma sonuglarina gore, arastirmacilar COVID-
19 pandemi stresinin iyimserlik-kétiimserlik, psikolojik katilik ve psikolojik sorunlar
tizerinde onemli bir 6ngdriicii etkiye sahip oldugunu tespit etmislerdir. Ayrica iyimserlik-
kotimserlik ve psikolojik katilik, COVID-19 pandemi stresinin bireylerde psikolojik
sorunlar tizerindeki etkisine aracilik ettigini ve iyimserlik-kotiimserlik, psikolojik katilik
yoluyla bireylerin psikolojik sorunlarinin varliginin 6ngérebilecegini tespit etmislerdir. Bu
bulgular sayesinde, miidahaleleri uyarlamak ve COVID-19'un psikopatolojik sonuclarim

hafifletmek i¢in Onleyici yaklagimlar uygulamanin gerekli goriildiigi tespit edilmistir.

Bozkurt, Zeybek ve Askin (2020), COVID-19 pandemisinin kiiresel bir travmaya
doniligmiis olmasi sebebi ile, artan depresyon, kaygi, saglik anksiyetesi, yalnizlik, sosyal
izolasyon, damgalama ve finansal zorluklar ile degisen is ve calisma kosullari, saglik
calisanlar1 i¢in ikincil travmatizasyon, ailelerinden ayr1 kalma gibi bircok sonucu
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beraberinde getirmekte oldugunu ifade etmislerdir. Bu sebeple salgin esnasinda ve
sonrasindaki psikolojik miidahalelerin gerekliligi tizerinde durduklar1 caligmalarinda,
terapotik Onleme ve miidahale calismalar1 kapsaminda izlenmesi gereken adimlari

literatiirdeki bulgular 1s181nda degerlendirmislerdir..

Caykus ve Caykus (2020) COVID-19 pandemi siirecinde ¢ocuklarin egitim-6gretim
faaliyetlerinin uzaktan egitime geg¢mesi ve sokaga c¢ikma kisitlamalar1 sebebiyle
akranlarindan ayrilmalar1 sonucunda siiregten en ¢ok etkilenen yas grubu oldugunu gerekce
gosterek bir calisma ylriitmiislerdir. Arastirmacilar yiriitiilen bu calisma sonucunda,
pandemi siirecinde ve sonrasinda c¢ocuklarin psikolojik dayanikliligini ve sahip oldugu

koruyucu faktorleri giiglendirmenin dnemine yer vermektedirler.

Colgegen ve Colgecen (2020) tarafindan yapilan ¢alismada Tiirkiye’de ikamet eden
bireylerin yasadiklar1 kaygi diizeylerini belirlemek ve cesitli degiskenler agisindan kaygiy
degerlendirmek amaciyla 422 birey ile bir aragtirma yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin
sonucunda kadmlarin durumluk-siirekli kaygi diizeyleri erkeklere oranla daha yiiksek
oldugu ve cinsiyetler arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmiistiir.
Bekar bireylerin evli olan bireylere gore daha yiiksek kaygi diizeyine sahip oldugu ve bu
farkin siirekli kaygi acisindan anlamli oldugu tespit edilmistir. Ise devam etmeyen
bireylerin, ise devam eden bireylere ve evden calisan bireylere gore kaygi diizeylerinin
daha yiiksek oldugu tespit edilmis olup, siirekli kaygi diizeyi agisindan bu fark anlamli
olarak goriilmiistiir. COVID-19 enfeksiyonu teshisi konulan yakinlarmin varligina gore
bireylerin durumluk ve stirekli kaygi diizeyleri agisindan ise anlamli bir fark
bulunamamistir. Ayrica bireylerin sahip oldugu durumluk kaygi puan ortalamalar ile
stirekli kaygi puan ortalamalar1 arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iliski bulunmustur.
Bu noktadan hareketle daha ciddi ruhsal sorunlara yol agabilen kaygimin ruhsal iyilik

halinin saglanmasi i¢in gozardi edilmemesi gereken bir etmen oldugu goriilmiistiir.

Ekiz, liman ve Donmez (2020) Tiirkiye’de bireylerin saglik anksiyetesi seviyeleri
ile COVID-19 salgini kontrol algisi diizeylerini saptamak ve saglik anksiyetesinin COVID-
19 salgin1 kontrol algist diizeyi tizerindeki etkisini belirlemek amaci ile 1050 kisi ile bir
calisma yiiriitmislerdir. Yirittiikleri bu ¢aligma ile bireylerin COVID-19 salginina yonelik
kontrol algilarinin egitim ve yas degiskenlerinin yani sira saglik anksiyetesi diizeylerinden
etkilendiginide gozlemlemislerdir. Bu gézlem sonucunda, COVID-19 salgini sirasinda tiim

gruplarin ruh saghigini iyilestirmek i¢in psikolojik miidahaleleri formiile etmek ve daha
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diisiik diizeyde etkilenmelerini saglamak amaciyla salgina yonelik kontrol tedbirlerinin

alinmasi ve uygulanmasinin 6nemli oldugu tespit edilmistir.

Yektas (2020) tarafindan yapilan arastirma, ergenlik donemine 0Ozgii olagan
gelisimsel 6zelliklerin COVID-19 pandemisinden nasil etkilendigi, sosyal mesafe kurallari
ve kapanmanin ergen ruh sagligi lizerine etkilerinin incelenmesi {izerine bir gozden
gecirme caligmasidir. Calisma sonucunda arastirmaci, pandemi doneminde ergen ruh
sagligin1 korumanin riskleri azaltmak ve koruyucu faktorleri arttirmak yoniinde alinacak
tedbirlerle yakindan iliskili oldugunu belirtmektedir. Arastirmaci ergenlerin dogru bilgi
kaynaklarina erigiminin saglanmasinin, agik ve seffaf bilgi paylasiminin, yemek, uyku,
O0dev gibi ev i¢i giinliik rutinlerin olusturulmasinin, evde ergene ait 6zel bir alaninin
saglanmasinin, fiziksel aktivitenin arttiritlmasinin, bireysel ve sosyal gelisimi destekleyecek
akilc1 internet kullaniminin yayginlastirilmasinin, ebeveynin kendi stresini yonetebilme
becerilerinin gelistirilmesinin, miimkiin olan en kisa siirede giivenli okul ortamlarinin
olusturularak ergenlerin akran ve okul ortaminda geri doniislerinin saglanmasinin,
izolasyon ve yalmizligin azaltilarak akran etkilesimi igin alternatif yollar ve destek
gruplarinin olusturulmasinin ve telepsikiyatri yontemlerinin yayginlastirilarak 6zellikle
riskli ergen gruplarimin takiplerinin ve uygun terapdtik miidahalelerin yapilmasinin

gerekliligine dikkat gekmektedir.

Erden (2021) tarafindan Giineydogu bdlgesinde lise kademesinde Ogrenim
gormekte olan 531 6grenci ile bir tez ¢aligmasi yiiriitiilmiistiir. Bu arastirmadan elde edilen
sonuca gore temel psikolojik ihtiyaglar ile kaygi diizeyi arasinda negatif anlamli bir iliski
oldugu goriilmiistir. Bu noktadan hareketle arastirmaci pandemi doneminde temel
psikolojik ihtiyaglar1 destekleyecek c¢alismalarin  yapilmasinin, ergenlerin  kaygi
diizeylerinin kontrol altina alinmasinda yardimci olacagini belirtmektedir. Elde edilen
bulgulardan hareketle temel psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasina destek olacak sekilde
ogrencilere yonelik cevrim i¢i psikoegitim programlar1 uygulanmasmin o6grencilerin
COVID-19 pandemisinin yaratmis oldugu kaygiyla basa ¢ikmada etkili bir yontem olacagi

goriilmiistir.

[lbasmis, Aksoy, Cihanyurdu, Unver ve Rodopman (2021) tarafindan Tiirkiye
genelinde 424 katilimci ile gergeklestirilen gevrim i¢i anket ¢alismasi ile ebeveynlerin
kendi ¢ocuklarint degerlendirdikleri bir ¢alisma yiiriitilmustiir. Ankete katilan ebeveynler
karantina donemindeki c¢ocuklar ile ilgili pek ¢ok ruhsal belirtiyi gozlemleyip
belirtmislerdir. Elde edilen sonuglara gore, karantina Oncesine gore daha c¢abuk
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ofkelenmenin ve istah degisikliklerinin kizlarda daha fazla oldugunun saptanmasi dikkat
¢cekmektedir. Bu bulguya gore calismalarda kiz ¢ocuklarinin daha az 6fke davranisi

sergiledigi ve ofkelerini daha iyi kontrol ettikleri goriilmiistiir.

Kaplan, Kiirimlioglugil ve Biitiin (2021) tarafindan gergeklestirilen ¢alisma
COVID-19 pandemisinin ergenlik donemindeki bireylerin gelecek beklentilerine ve
anksiyete diizeylerine etkisini belirlemek amaciyla 253 katilimer ile tanimlayici bir ¢alisma
olarak gerceklestirilmistir. Arastirma bulgularina gore, katilimcilarin %8.7’si kendisinin ve
%30.4’1 ailesinden birinin COVID-19’a yakalandigini ayrica %63.6’s1 karantina siirecinde
ruhsal destege ihtiyag duydugunu belirtmistir. Arastirma sonucunda, COVID-19’a bagl
olarak olusan karantina siirecinin ergenlerin anksiyete diizeylerini ve gelecege dair

beklentilerini olumsuz etkiledigi goriilmiistiir.

Singir, Ayvaz ve Tunga (2021) tarafindan yapilan arastirmada ergenlerde COVID-
19 korkusu ve sosyal kaygi arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma 12-19 yas arasindaki
468 birey lizerinde gerceklestirilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gére, COVID-

19 hastalig1 ile sosyal kayg1 arasinda anlamli bir iliski oldugu goriilmiistiir.

Umag ve Aydin (2021) tarafindan yiiriitiilen ¢alismanin amaci, ergenlerin saglik
davraniglarinin salgin siirecinden nasil etkilendigini ve salgin siirecinin annelerde ne tiir
gereksinimlere neden oldugunu belirlemektir. Bu amag¢ dogrultusunda 161 anneden elde
edilen verilere gore, COVID-19 salgin1 siirecinde ergenlerin % 72.2’sinde besin
tilketiminin arttigini, %70.2’sinin fiziksel olarak daha az aktif oldugunu ve %76.4’{iniin
ge¢ saatlerde yattigi goriilmistir. Ayrica annelerin %69.6’smin  salgin  siirecinde
gocugunun saghgimi koruma ve siirdirmeye yonelik bilgi gereksinimi bulundugu
belirtilmistir. Sonug olarak arastirmaya katilan annelerin ifadelerine gére ergenlerin saglik
davraniglart salgin siirecinden olumsuz etkilenmistir ve COVID-19 salgini annelerde

cocuklarinin sagligini koruma ve siirdiirmeye yonelik bilgi gereksinimine neden olmustur.
3.1.2. Yurt Disinda Konu Ile flgili Yapilan Arastirmalar

Barzilay ve digerleri (2020) tarafindan yapilan ¢calisma kapsaminda, saglik hizmeti
sunuculart agisindan zenginlestirilmis biiyiilk bir popililasyonda pandemi sirasinda
dayaniklilik, COVID-19 ile ilgili stres, anksiyete ve depresyon arasindaki iliskiyi
incelemek i¢in 3042 katilimeidan veri toplanmistir. Toplanan veriler sonucunda elde edilen

bulgulara gore, COVID-19 ile ilgili endise kaliplari, anksiyete oranlar1 ve depresyon saglik
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hizmeti sunucular1 ve saglik hizmeti dis1 sunucular arasinda farklilik gostermemistir.
Bulgular neticesinde, genis bir 6rneklemde COVID-19 pandemisi ile iligkili ruh sagligi
hakkinda ampirik kanitlar saglayarak, COVID-19 pandemisini takiben ruh sagligi
yoriingelerini  degerlendiren boylamsal arastirmalar i¢in bir 6n asama hazirladig

gorilmistir.

Islam, Bodrud-Doza, Khan, Haque ve Mamun (2020) tarafindan Banglades'te
COVID-19 stresini ve faktorlerini kesfetmek tizere 340 Bangladesli ile bir arastirma
yiritilmistir. Yapilan bu arastirmanin sonucuna gore, zaman odakli bir politika
olusturmak ve iilkede pandemiyi yonetmeye yardimci olabilecek bakim izleme planlarini
uygulamak ve COVID-19 ile ilgili psikolojik zorluklarla miicadele etmek halkin ruh

saglhigini desteklemektedir.

COVID-19 pandemisi ve kapanma &nlemlerinin Italya'daki genel niifusun ruh
saglign tzerindeki etkisini arasgtiran Rossi ve digerleri (2020), 18.147 kisi ile
gerceklestirdikleri g¢aligmada travma sonrasi stres bozuklugu oranimni (%37), depresyon
oranini (%17.3) anksiyete oranini (%20.8), uykusuzlugun oranini (%7.3), algilanan yiiksek
stres oranini (%21.8) ve uyum bozuklugu oranini (%22.9) olarak tespit etmislerdir. Bu
arastirma ile Italyan genel niifusunun COVID-19 karantina 6nlemlerinin 3 haftasinda ve
COVID-19 ile ilgili farkli risk faktorlerinde yiiksek oranlarda ve olumsuz ruh sagligi

yapisina sahip oldugu goriilmiistiir.

Salari ve digerleri (2020) tarafindan yapilan arastirmada, COVID-19 pandemisi
sirasinda genel niifusta stres, anksiyete ve depresyonun yayginligi ile ilgili mevcut
aragtirma c¢alismalarin1 ve bulgularini analiz etmek amaciyla bir meta-analizi ¢alismasi
yapilmistir. Yapilan bu meta-analizi sonuglarina gére, toplam orneklem bilyiikliigi 9074
olan 5 calismada stres prevalanst %29.6; 63.439 orneklem biiylikliigiine sahip 17
calismada anksiyete prevalanst %31.9 ve 44.531 kisilik 6rneklem biiytikliigiine sahip 14
calismada depresyon prevalansi %33.7 olarak tespit edilmistir. Bu sonuglara gére, COVID-
19 sadece fiziksel saglik sorunlarina neden olmakla kalmayip, ayn1 zamanda bir takim
psikolojik rahatsizliklara da neden olmaktadir. Yeni koronaviriisiin yayilmasi, farkl
topluluklardaki insanlarin ruh sagligini etkileyebilmektedir. Bu nedenle, COVID-19
pandemisi sirasinda bireylerin ruh sagligin1 korumak ve savunmasiz gruplarin ruh sagligini

tyilestirebilecek psikolojik miidahaleler gelistirmesi gerekli gorilmiistiir.
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COVID-19’un Brezilya’da yasayan bireylerin ruh saglig1 lizerine etkilerini arastiran
Serafim, Gonc, Rocca ve Lotufo-Neto (2020), COVID-19 pandemisinin ruh sagligi
tizerindeki etkisini azaltmak ve bu salgin sirasinda artan bakim talebine yanit vermek igin
olas1 dolayli travmatizasyonu dikkate alan ruh sagligi hizmetleri ve psiko-sosyal refah
programlarina ihtiya¢ oldugunu belirtmektedirler. Yani sira yapilan aragtirma ile destek
programlarinin varliginin bas etmeyi daha uygun ve giivenli hale getirdigi, ruh saglig
politikalarinin da fiziksel saglik politikalar1 kadar ihtiya¢ duyulan ve degerli bir hizmet

sunalabilmesinin gerekliligi tespit edilmistir.

Shanahan ve digerleri (2020) yaptiklar1 arastirmada, duygusal sikinti (algilanan
stres, igsellestirilmis semptomlar ve 6fke), COVID-19 ile ilgili stresérler ve basa ¢ikma
stratejilerini  karantinada olan 768 katilmcidan elde edilen veriler 1s18inda
yorumlamiglardir. Elde edilen veriler sonucunda, katilimeilarin pandemi sirasinda dncekine
kiyasla artan diizeyde algilanan stres ve 6fke gosterdigi goriilmiistiir. COVID-19 oncesi
duygusal sikinti, salgin sirasindaki duygusal sikintinin en gii¢lii yordayicisi olarak tespit
edilmistir. Bunu salgin sirasinda ekonomik ve psiko-sosyal stresorler ile umutsuzluk ve
pandemi Oncesi sosyal stresorler takip etmistir. Ayrica basa ¢ikma stratejileri, giinliik bir
rutini  siirdiirmeyi, fiziksel aktiviteyi ve olumlu yeniden degerlendirmeyi/yeniden

cercevelemeyi igerdigi tespit edilmistir.

Spinelli, Lionetti, Pastore ve Fasolo’nun (2020) Italya’da yaptigi galigmada,
COVID-19 pandemisi deneyimiyle iliskili risk faktorlerinin ebeveynlerin ve ¢ocuklarin
refah1 lizerine etkisi arastirillmistir. 2-14 yas arasi ¢ocuklar1 olan ebeveynlerin karantina
nedeniyle yasadiklar1 zorluklari, bireysel ve ebeveyn-¢ocuk ikili stres algilarini,
cocuklarinin duygusal ve davranigsal sorunlarini kapsayan ¢evrim igi bir anket doldurarak
elde edilen verilerin sonucunda, karantina zorlugunun algilanmasinin hem ebeveynlerin
hem de c¢ocuklarin refahini baltalayan ¢ok ©nemli bir faktor oldugu goriilmiistiir.
Karantinanin ¢ocuklarin davranigsal ve duygusal problemleri {izerindeki etkisi, ebeveynin
bireysel ve ¢ift stresinde ¢ift stresine daha giiclii bir etki ile aracilik ettigi tespit edilmistir.
Ayrica karantina ile basa ¢ikmada daha fazla zorlandigin bildiren ebeveynlerin daha fazla
stresli oldugu goriilmiistiir. Bunun sonucu olarak bu ebeveynlerle yasayan cocuklarin

yasadiklar1 sorunlarin arttig: tespit edilmistir.

Taylor, Paluszek, Fergus, McKay ve Asmundson (2020) tarafindan yapilan ¢alisma

6854 Amerikali ve Kanadali kisi ile yiiriitilmiistiir. COVID-19 stres sendromunun temelde

5 degiskenden (COVID-19 temas korkusu, COVID-19’un sosyoekeonomik maliyeti,
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yabanci diismanligi, travmatik stres belirtileri ve COVID-19 ile ilgili zorunlu giivence
arayist) olustugu ileri siiriilmiistiir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular gore,
sendromun yar1 boyutlu oldugunu ve sendromun siddeti bakimindan farklilik gosteren bes
siniftan olustugu tespit edilmistir. Bulgulara gore, katilimcilarin yilizde on altisinin en agir
smifta oldugu ve muhtemelen akil sagligi hizmetlerine ihtiya¢ duyacak durumda oldugu

gorilmiistir.

Xiong ve digerlerinin (2020) yaptiklar sistematik derleme ¢alismasinda, COVID-
19'un genel popiilasyonun psikolojik sonuglar1 ve bununla iligkili risk faktorleri iizerindeki
etkileri hakkinda rapor veren mevcut literatiirin  bulgularinin  sentezlemesi
amagclamaktadirlar. Arastirmacilar Cin, Ispanya, Italya, Iran, ABD, Tiirkiye, Nepal ve
Danimarka'daki COVID-19 pandemisi sirasinda genel niifusta %81,9'a kadar1 nispeten
yiiksek oranda anksiyete (%6.33 ila %50.9), depresyon (%14.6 ila %48.3), travma sonrasi
stres bozuklugu (%7 ila %53.8), psikolojik sikint1 (%34.43 ila %38) ve stresin (%8.1)
varligini tespit etmiglerdir. Bu bulgular g6z 6niine alindiginda COVID-19 pandemisi, ¢ogu
durumda klinik uygunluk esigini karsilayan oldukca 6nemli diizeyde psikolojik sikint1 ile
iligkilidir. Bu noktadan hareketle arastirmacilar COVID-19’un ruh sagligi iizerindeki
tehlikeli etkilerini azaltmanin uluslararasi bir halk sagligi onceligi oldugunu tespit

etmislerdir.

Wang ve digerleri (2020) Cin'de genel niifus arasinda COVID-19 pandemisinin ilk
asamasinda ani psikolojik tepkiler ve iliskili faktorleri arastirma iizerine yiiriittiikleri
calismada, Cin'deki 194 sehirden 1210 katilimciya ulagmigslardir. Katilimcilardan elde
edilen verilere gore, katilimcilarin %53.8'1 salginin psikolojik etkisini orta veya siddetli
olarak degerlendirdigi, %16.5' orta ila siddetli depresif belirtiler bildirdigi, %28.8'i orta ila
siddetli anksiyete belirtileri bildirdigi ve %38,1' orta ila siddetli stres seviyeleri bildirdikleri
tespit edilmistir. Yan1 sira kadin cinsiyetine sahip olmanin, 6grenci olmanin, spesifik
fiziksel semptomlar (Ornegin, kas agrisi, bas donmesi) gostermenin ve zayif saglik
durumuna sahip olmanin, salginin daha biiyiik psikolojik etkisi ve daha yiiksek stres, kaygi

ve depresyon seviyeleri ile dnemli dlgtide iliskili oldugu goriilmiistiir.

Ye ve digerleri (2020), COVID-19 pandemi salgmin Cin’de yasayan 7800
tiniversite 0grencisinde, dgrencilerin yasadiklar1 stresin akut stres bozuklugu yaratmasi
thtimalinin olas1 psikolojik mekanizmalarini arastirmiglardir. Arastirmacilarin yaptiklari
calismanin sonucunda elde ettikleri bulgulara gére, COVID-19 pandemisi ile ilgili akut
stres bozuklugu semptomlarinin kisilerarasi iliskide ve igsel faktorlerde aracilik roliiniin
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oldugu goriilmiistiir. Ayrica arastirmacilar akut psikolojik tepkileri azaltmak igin risk ve

koruyucu faktorlerin belirlenmesinin dnemli oldugunu tespit etmislerdir.

| EI-Azzab ve T El-Nady (2021) tarafindan COVID-19 pandemisi ile miicadelede
On saflardaki hemsirelerin muazzam zihinsel saglik sorunlar1 yasadigi gerekce gosterilerek,
COVID-19 izolasyon hemsirelerine yonelik olarak depresyon, kaygi, stres, karamsarlig
hafifletmek ve psikolojik dayaniklik seviyesilerinde artmalar saglamak icin bir psiko-
egitim programi gelistirilmistir. Deneysel olarak yiiriitiilen bu arastirmada 30’u deney ve
30’u kontrol grubunu olusturan 60 hemsire ile c¢alisilmistir. Yiiriitilen bu ¢alisma
sonucunda deney grubunun program oncesi ve sonrast depresyon, kaygi, stres ve
karamsarlik seviyeleri arasinda istatistiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli iligkiler oldugu
tespit edilmistir. Bu noktadan hareketle uygulanan programin, COVID-19’un bulasmis
oldugu hastalara bakim veren hemsirelerin stres, kaygi, depresyon, karamsarlik
diizeylerinin azalmasi ve iyimserlik diizeylerinin artmasi iizerinde biiyiilk olumlu etkisi

oldugu tespit edilmistir.

Shaygan, Yazdani ve Valibeygi (2021) COVID-19 tedavisi gormek i¢in hastaneye
yatirilan bireylere yonelik olarak bu bireylerin yasamis olduklar stres seviyelerini
azaltmak ve psikolojik dayanikliligimi artirmak iizere bir ¢evrim i¢i multimedya psiko-
egitim programi gelistirmis ve bu programi test etmislerdir. 26’s1 deney 26’s1 kontrol
grubu olmak tizere toplamda 52 hasta ile yliriitiillen bu deneysel ¢aligmada deney grubu
kontrol grubuyla karsilagtirildiginda, ¢evrim i¢i multimedya psiko-egitim miidahalelerini
kullanan hastalardan olusan deney grubunun daha fazla psikolojik dayaniklilik bildirdikleri
ve bu hastalarin stres seviyelerinde azalma meydana geldigi goriilmistiir. Diger bir deyisle
bu g¢alismanin bulgulari, COVID-19 enfeksiyonu nedeniyle hastaneye kaldirilan hastalar
arasinda dayanikliligi artirmak ve yasamis olduklar stresi azaltmak igin uygulanabilir
oldugu ve ¢evrim i¢i multimedya psikoegitim miidahalelerinin uygulanmasinda basaril bir

ilk girisim oldugu tespit edilmistir.

3.2. AKIS KURAMI ILE iLGIiLI YAPILAN ARASTIRMALAR

3.2.1. Tiirkiye’de Konu ile ilgili Yapilan Arastirmalar

Aydin (2005) tarafindan akis kuramina dayali olarak gelistirilen stresle basa ¢ikma
grup programinin, lise birinci smifta 6grenim goren, 14-17 yaglar arasindaki ergenlerin

stresle basa ¢ikma stratejilerini etkileyip etkilemedigi incelenmistir. Caligma lise bir
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smifinda 6grenim goren, 10’u deney, 10’u kontrol grubunda olmak iizere toplam 20
Ogrenci lizerinde yapilmistir. Calismadan elde edilen bulgulara gore, stresle basa ¢ikma
grup programinin benzer gruplarda uygulanabilecek diizeyde etkili bir program oldugu

sonucuna ulagilmistir.

Ozsahin (2005) tarafindan yapilan tez calismasinda lise grencilerinin giinliik
hayatta deneyimledikleri akis yasantilar1 deneyim oOrnekleme metodu kullanilarak
arastiritlmistir.  Arastirmanin  bulgularina  gore, Ogrencilerin  yaptiklart ise gore
konsantrasyonlari, dikkatlerini toplama zorluk diizeyleri ve kontrolii kendilerinde hissetme
diizeyleri birbirinden farklidir. Yine &grencilerin duygu durumlart yaptiklari ise gore
farklilagsmaktadir. Yani sira akis kuraminin 6ngordiigi dort farkli psikolojik durum
arasinda dgrenciler en fazla “can sikintis1” psikolojik durumunda bulunmuslardir. Akis hali

yasayan 6grencilerin ise en fazla ders calisirken akis bildirdikleri sonucu tespit edilmistir.

Sahrang (2007) tarafindan yiiriitiilen ¢calismada stres kontrolii, genel 6z-yeterlilik,
durumluk kaygi ve yasam doyumuyla iligkili bir akis modeli olusturulmustur. Arastirmaci
tarafindan genel 6z-yeterlilik, durumluk kayginin ekzojen degisken; yasam doyumu araci
degisken ve akis deneyiminin endojen degisken olarak ele aldigi hipotez model
sinanmigtir. Aragtirmanin sonucunda olusturulan hipotez model, gézlenen verilerle yiiksek

diizeyde uyum gostermistir.

Ermis (2013) tarafindan iniversite 6grencilerinin akis deneyimlerini etkileyen
faktorler tez galismasi kapsaminda arastirilmigtir. Ydiriitilen arastirma neticesinde egitim
sisteminin  Ogrencilerin  akis deneyimi yasamalarma katki saglayacagi sekilde
diizenebilecegine ve buna ek olarak kisilerin yaptiklari islerin kalitesini ve yaptiklar: isten

aldiklar1 hazzi artirmalarini saglayacak yol gosterici bulgular tespit edilmistir.

Arslan-Ayazlar (2015) tarafindan akis deneyiminin yamag¢ parasiitii deneyim
doyumu ve yasam doyumuna etkileri arastirilmistir. Arastirma kapsaminda 296
katilimcidan elde edilen verilere gore, yamag parasiitiinde akis deneyiminin yasanmasinda
zorluk-beceri dengesi, yogunlasma ve heyecan arama davranisi etkili olmakta ve akis

deneyimi katilimcilarin kisisel iyi olusuna olumlu katkilar sagladigi goriilmiistiir.
Yasin (2016) kisilik 6zellikleri ve psikolojik sermayenin psikolojik iyi olus, akis
deneyimi, is tatmini ve ¢alisan performansina etkileri iizerine yiirlitiigli doktora tez

calismasinda, ii¢ farkli firmada calisan 500 beyaz yakali ¢alisandan elde edilen bulgular

gore, psikolojik sermaye boyutlarinin ve kisilik 6zelliklerinin c¢alisanlardaki iyi olus, is
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tatmini ve performansa olan etkileri gdzlemlemistir. Arastirma sonucunda akis, psikolojik
sermaye boyutlar1 ve kisilik 6zellikleri ile iyi olus, is tatmini ve performans arasinda kismi
aracilik rolii oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak ¢alisanlar {izerinde olumlu psikolojinin
onciillerinin c¢alisan iyi olusuna, is tatminine ve performansa etkilerini inceleyen bir
modelin olusturulabilecegi belirlenmis olup akis kavramimin bu model {izerinde araci

olarak etkisi oldugu goriilmiistiir.

Yesiltag ve Ekici (2017) yiiriitmis olduklar1 ¢alismada is akis deneyimi ile bireysel
degiskenler arasindaki iligskiyi incelemeyi amaglamigslardir. Bu dogrultuda arastirmacilar
Ege, Akdeniz ve I¢ Anadolu bolgelerinden 110 akademik personelden anket yontemiyle
veri toplamiglardir. Arastirmada incelenen bireysel degerler kisilik 6zellikleri ile strestir.
Analizlerin ardindan, sorumluluk kisilik 6zelliginin tiim is akis1 boyutlar: ile pozitif yonlii
anlaml iliskiye sahip oldugu tespit edilmistir. Ayrica, isten zevk alma ve igsel motivasyon

boyutlari ile is stresi degiskeni negatif yonlii iliskiye sahip oldugu goriilmistiir.

Oz (2019) konservatuvar miizik béliimiinde okuyan {iniversite &grencilerinde
stirekli kaygi ve anksiyete duyarliliginin akis deneyimleri ile iliskisinin incelemis, siirekli
kaygi ile akis arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski bulurken siirekli kayginin akisi
yordadigini tespit etmistir. Bununla birlikte anksiyete duyarliligi ile akis arasinda anlamli

bir iligki bulunamadigini belirtmistir.

Turan (2019) calismasinda akis deneyimine iliskin genel bir literatiir taramasi
yapmustir. Yapti1 ¢alisma sonucunda akis deneyiminin teorik alt yapisina, tanimlarina,

arastirma alanlarina, boyutlarina ve modellerine yer vermistir.

Ak ve Alpullu (2020) tarafindan yapilan arastirmada serbest zamanda yapilan
etkinliklerin bireyde hissettirdiklerini ortaya ¢ikarmak amaciyla bir dlgek gelistirilmesi
amaclanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda aktiviteden haz alinmasi temelinde akis kurami
boyutunda yapilan arastirmada katilis, sikilma, kaygi, akis olarak toplam 4 alt boyuttan
olusan “Alpak Akis Olgegi” gelistirilmistir.

Ozdemir ve Ayyildiz-Durhan (2020) tarafindan yapilan arastrmanin amac,
profesyonel sporcularin optimal ruh halini belirlemek ve bu degiskenin yoniini
incelemektir. Aragtirmanin amact dogrultusunda farkli branslardan profesyonel anlamda
spor yapan 506 katilimcidan alinan verilerin sonuglarina gore, akim sporlar1 ile ugrasan ve
daha uzun siire spor yapan basarili sporcularin daha 1yi bir akis seviyesine sahip olduklari

tespit edilmistir.
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Turgut ve Ummet (2021) tarafindan yiiriitiillen ¢alismada 535 yetiskin bireylerin
motivasyon dilizenleme becerileri ve akis yasantist arasindaki iliskide ototelik kisilik
Ozelliklerinin araci rolii incelenmistir. Yapilan analizler sonucunda akis yasantisi, ototelik
kisilik ve motivasyon diizenleme arasinda pozitif yonlii anlamli iligkiler tespit eden
aragtirmacilar, kurulan modele gore yetiskin bireylerde motivasyon diizenleme becerileri
ve akis yasantist arasindaki iliskide ototelik kisilik 6zelliklerinin tam araci roliiniin oldugu
sonucuna ulasmiglardir. Bu sonug akis yasantisi iizerinde motivasyon diizenlemenin var
olan anlamli etkisinin ototelik kisilik ©6zelliklerinin modele dahil edilmesiyle ortadan
kalktigini, baska bir deyisle akis yasantisi iizerinde ototelik kisilik 6zelliklerinin etkisinin

motivasyon diizenlemeden daha fazla oldugu goriilmiistiir.
3.2.2. Yurt Disinda Konu Ile Ilgili Yapilan Arastirmalar

Clarke ve Haworth (1994) tarafindan yapilan calismada “Yasantiyr Ornekleme
Yontemi” kullanilarak bir hafta boyunca 35 altinct sinif {iniversite 6grencisinden toplanan
veriler ile yliksek zorluklarin beceriyle eslestigi durumlarin deneyiminin optimal/akis
deneyimi olarak siniflandirilip siniflandirilamayacagint  aragtirilmistir.  Arastirmanin
sonucunda, 6znel deneyimin olumlu kutuplarinin akistan ziyade "kontrol" (orta zorluk
derecesini asan beceriler) icinde kiimelenme egiliminde oldugunu tespit edilmistir.
Bununla birlikte, akista beklenenden daha fazla optimal deneyim meydana gelmistir. Akist
en 1yl deneyim olarak deneyimleyen deneklerin, akisi oldukca keyifli deneyimlemeyenlere
gore psikolojik iyi olus Ol¢limlerinde anlamli derecede daha yiliksek puan aldiklari

gorilmiistiir.

Chen, Wigand ve Nilan (2000) internet kullanicilarinin akis deneyimini kesfetmek
amaciyla bir arastirma yapmislardir. Arastirmanin sonucuna gore, internet kullaniminin
akis durumu araciliiyla keyifli deneyimleri tetikleyebilecegini, bunun da bir bireyin 6znel
refahin1 olumlu yonde etkileyebilecegini ve bir kisinin mutlulugunu, yasam doyumunu ve

olumlu etkisini artirabilecegini tespit edilmistir.

Asakawa (2004) tarafindan yapilan arastirmada Japonya Ornekleminde tliniversite
ogrencilerinin ototelik kisilik ve ototelik kisilik olmayan gruplari tanimlanmasi ve ototelik
kisilik ozelliklerinin arastirtlmasinin yanmi sira akis kuramimin genel hipotezinin, yani
deneyim kalitesinin algilanan zorluklarin ve becerilerin bir fonksiyonu oldugu hipotezi
arastirillmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglar akis kuraminin hipotezini dogrular

nitelikte oldugu tespit edilmistir.
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Engeser ve Rheinberg (2008) zorluk ve beceri dengesinin moderatorleri ile akis ve
performans arasindaki iligki anlamlandirmak amaciyla bir c¢alisma yiiriitmiislerdir.
Arastirmacilarin yaptiklar1 ¢alismanin sonucuna gore, akis deneyiminin ii¢ ¢alismadan

ikisinde performansi tatmin ettigi tespit edilmistir.

Kawabata ve Mallett (2011) tarafindan yapilan arastirmada fiziksel aktivitelerde
varolan akis deneyiminin siire¢ perspektifi yardimi ile i¢yapisi incelenmistir. Stirecle ilgili
bir bakis agisiyla bilesenler arasindaki iliskilerin incelenmesi sonucunda akis kavramini
netlestirmek icin toplam 1048 katilimcidan veri toplanmis ve katilimcilarin puanlarina
gore, 591 katilimcinin fiziksel aktiviteleri sirasinda akis durumunda oldugu tespit
edilmistir. Boylece akis yasantist gegiren bireylerden elde edilen veriler neticesinde yapisal
esitlik modeli test edilmis ve 9 akis faktoriiniin deneysel olarak akis durumu ve yakin

kosulu olarak siniflandirildigr goériilmiistiir.

Tsaur, Yen ve Hsiao’nun (2013) tarafindan dagcilar i¢in agkin deneyim, akis ve
mutluluk tizerine Tayvan’da 339 dagci ile bir aragtirma yiiriitilmiistiir. Arastirmanin
bulgularina gore, askin deneyimin akisi ve mutlulugu olumlu yonde etkiledigi, ayrica

akisin agkin deneyimin mutluluk {izerindeki etkisine aracilik ettigi tespit edilmistir.

Tse, Nakamura ve Csikszentmihalyi (2020) tarafindan akis kuramina iliskin mevcut
gelisimsel bakis acisi, temel olarak becerilerin biiyiimesine odaklanmasi nedeniyle
bireylerin gelisimsel kayiplar karsisinda nasil akis bulduklarininin gézden kagirilmasini
Oonlemek amaciyla yapilmistir. Arastirmanin amaci, yasam boyu insani gelismenin cagdas
goriisle birlestirerek akis kuramina iliskin mevcut gelisimsel perspektifi genisletmektedir.
Bu amaglar dogrultusunda ilk boliimii, akis kurami ve onciillerine iliskin mevcut gelisimsel
perspektife bir girig niteligindedir. ikinci kisim, bireylerin asir1 ¢evresel zorluklara nasil
tepki verdigine dair teorileri tammlamakta ve agiklamaktadir. Ugiincii béliim, orijinal
Oonermeleri gozden geciren ve meydan okuma-beceri dengesizligine karsi biligsel ve
davranigsal tepkileri kapsayan akis teorisi lizerine yeni bir yasam boyu gelisim perspektifi
onermektedir. Dordiincii boliimde, dengesizlik-akis deneyimi modeline dengesizligin
neden oldugu tepkilerin iliskisi agiklanmaktadir. Son boliimde ise, dengesizligin neden
oldugu yanitlarin etkinligini kolaylagtiran (veya engelleyen) potansiyel moderatdrler

tartisilmaktadir.

Stoll ve Ufer (2021) tarafindan vyiiriitilen arastirmada, akis deneyimlerinin

motivasyonel bir bakis acisindan faydali olabilecegini ve rehabilitasyon rejimine bagl
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kalmaya yardimci oldugunu ve akis deneyimlerinin pozitif psikolojide bilinen diger
yapilarla iligkili oldugu goriilmiistiir. Bunlara ek olarak arastirmacilar tarafindan, spor
psikolojisinin temel ilgi alanlarindan biri olan akis ile performans arasindaki olasi iligkinin

bugiine kadar net bir sekilde cevaplanamamis oldugu tespit edilmistir.

Tse, Nakamura ve Csikszentmihalyi (2021) tarafindan yiiriitiillen arastirmada, akis
kuraminin eglenceyi kolaylastiran ototelik kisiligin akis deneyimi yasamasinin refah
seviyesinde ne gibi etkileri oldugu arastirilmistir. Elde edilen bulgulara gore, ototelik
kisiligin akis deneyimi yoluyla refah {lizerindeki olumlu etkisinin derin bir iliski yoluyla iyi

bir yasama giden yolda katki sagladig1 goriilmiistiir.
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BOLUM IV
4. YONTEM

Bu béliimde arastirmanin deseni, ¢alisma grubu, veri toplama araglari, verilerin

toplanmasi ve analizine yer verilmistir.

4.1. ARASTIRMA MODELI

Bu arastirmanin modeli nicel arastirma yoOntemlerinden biri olan Ontest-sontest
kontrol gruplu segkisiz desenli gercek deneysel bir arastirmadir. Bu desen, deneklerin
gruplardan birinin deneysel islem goren (deney) grup, digerinin ise deneysel islem
gormeyen (kontrol) grup oldugu iki gruba tesadiifi olarak atanmasidir. Her iki gruba da
Ontest ve sontest uygulanmaktadir (Biiylikoztiirk, 2007). Deneysel aragtirmalarda, deney
grubunda etkisi arastirllan uygulama veya miidahale gergeklestirilir. Deneysel
arastirmalarda kullanilan gruplar arasi desen giiclii bir aragtirma aract olmasinin yani sira
en ¢ok tercih edilen desendir (Kazdin, 2003, Kerlinger, 1986; Shadish ve digerleri 2002;
Akt: Heppner, Wampold, Kivlighan 2008).

Deneysel arastirmalar bagimsiz degiskeni manipiile eden ve gercek hayat ortaminda
yuriitiilen ¢alismalar olarak bilinmektedir (Heppner, Wampold, Kivlighan 2008). Bu
arastirmanin, bagimsiz degiskeni, deney grubuna uygulanacak olan “Pandemi Stresi igin
Uyarlanmis Akig Kuramina Dayal1 Stresle Basa Cikma Grup Programi”, bagimli degiskeni

ise “COVID-19 pandemi stresi” ve “stresle basa ¢ikma stratejileri”dir.

Arastirmada ilk olarak deney ve kontrol grubuna “Gézden Gegirilmis Stresle Basa
Cikma Stratejileri Olgegi” (SBSO-G) ve “Koronaviriis Anksiyete Olgegi” (KAO)
uygulanarak on test yapilmistir. Daha sonra hazirlanan g¢evrim igi grupla psiko-egitim
programi deney grubuna uygulanmistir. Bu siiregte kontrol grubuna herhangi bir
miidahalede bulunulmamistir. Programin ardindan, deney ve kontrol grubunun ikisine de
programin COVID-19 pandemi stresine ve stresle basa ¢ikma stratejilerine etkisini test
etmek igin “Gozden Gegirilmis Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi” (SBSO-G) ve
“Koronaviriis Anksiyete Olgegi” (KAO) son test olarak tekrar uygulanmistir. Arastirma
modeli sekil 4.1°de gosterilmistir.
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1

Kayseri ili, Talas ilcesinde
bulunan tiim lise kademesindeki
okullara “Pandemi Stresi Icin
Uyarlanmis Akis Kuramina
Dayah Stresle Basa Cikma Grup
Programi”nin tamitimim1 yapan

afisi ulastirmak.

4

Olusturulan deney grubundaki
ogrencilerle psiko-egitim
programn uygulanmadan oOnce
tekrar bireysel goriismeler
yapmak. Bu yolla iiyelere hak ve
sorumluluklar1 hakkinda bilgiler

vermek.

5

“Pandemi Stresi Icin Uyarlanmis
Akis Kuramina Dayah Stresle
Basa Cikma Grup Programi”m

deney grubuna uygulamak.

Sekil 4.1. Arastirma modeli

2

“Pandemi Stresi I¢in
Uyarlanmis Akis Kuramina
Dayali Stresle Basa Cikma
Grup Programi”na basvuran
ogrenciler ile bireysel
goriismeler yaparak “ontest”

uygulamak.

3

Ontest verilerine gore COVID-

- 19 pandemi stres seviyesi

yiikksek olan  o6grencilerden
tesadiifi atama yontemi ile
“deney ve kontrol gruplarm”

olusturmak.

6

Deney ve kontrol grubuna

“sontest” uygulamak.
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4.2. ARASTIRMANIN CALISMA GRUBU

Aragtirmanin yiriitildiigii calisma grubu, 2020-2021 egitim-6gretim yilinda
Kayseri ili, Talas ilgesi, smirlari igerisinde yer alan Milli Egitim Bakanligi’na bagli 6
devlet lisesinin 3. smifinda 6grenim goéren ve goniilliiliik esasina gore ¢alismaya katilmay1
kabul eden 16’s1 deney, 16’s1 kontrol grubu olmak iizere toplam 32 G&grenciden

olusturulmustur.

Aragtirmanin ¢alisma grubunu kapsayacak ilge ve okullar belirlendikten sonra
Kayseri Il Milli Egitim Miidiirliigii’nden ve Ahi Evran Universitesi Etik Kurulu’ndan
calisma igin gerekli etik izinler alinmistir (Ek 1 ve Ek 2). Calisma grubu segilirken ilk
olarak Kayseri ili, Talas ilgesi, sinirlari igerisinde yer alan Milli Egitim Bakanligi’na bagl
6 devlet lisesinin 3. smifinda 6grenim goren Ogrencilere grubun tanitiminin yapilmasi
amaciyla arastirmaci tarafindan bir afis hazirlanmistir (EK 5). Hazirlanan afis pandemi
kosullar1 sebebiyle lise 3. smifta uzaktan egitim goren Ogrencilere okul psikolojik
danigsmaninlarinin  yardimi1 ile ¢evrim i¢i yollarla ulastirilmistir. Katilmak isteyen
ogrencilerden bazilar1 okul psikolojik danismanlari ile bazilar1 da arastirmacinin direk
kendisi ile temasa gecerek grup programina katilmaya istekli olduklarini belirtmislerdir.
Goniillii olan 41 6grenciyle gruba dahil edilmeden bireysel goriismeler yapilmis olup,
gerekli izin ve goniillii katilim belgeleri imzalatildiktan sonra arastirma deseninin geregi
olan Ontest uygulamasi yapilmistir. Daha sonrasinda ontest verileri calismaya katilmak i¢in
uygun olan ve tekrar yapilan bireysel goriismeler sonucunda grubun kosullarini, gizlilik
ilkelerini ve gereklerini yerine getirmeyi taahhiit eden 36 6grenci tespit edilmistir. Tespit
edilen bu 36 6grenciden bir havuz olusturulmustur. Olusturulan bu havuzdan deney ve
kontrol grubu kura yontemiyle segkisiz olarak atanmis olup boylece (8 kiz-8 erkek) toplam
16 kisilik deney, (8 kiz-8 erkek) toplam 16 kisilik kontrol grubu olusturulmustur.

Deney grubunu olusturan dgrencilerin tamamiyla uzaktan iletisimin saglanabilmesi
icin, gerekli bilgilendirme yapilip izinleri alindiktan sonra, “WhatsApp” adli uygulamadan
bir grup acilarak deney grubu Ogrencileri eklenmistir. Grupla ilgili duyurular ve
kullanilacak materyaller oturumdan once ve sonra bu grup yardimi ile 6grencilerle
paylasilmistir. Grup uygulamalarina basladiktan sonra, deneysel islemin ilk oturumuna 3
ogrencinin katilmamis oldugu tespit edilmis olup bu 6grenciler daha sonraki oturumlara
katilmaya daha istekli olduklarini belirtmis olmalarina ragmen 2. oturuma da katilmamis

olmalar1 sonucunda deney grubundan ¢ikarilmislardir. 4. oturumdan sonra ebeveynlerden
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birinin COVID-19 hastalig1 tanisi aldigini ve ona bakmasi gerektigini belirten bir 6grenci
daha gruptan ayrilmistir. 6. oturumda yaptig1 devamsizliktan sonra goriisiilen bir 6grencide
derslerine yogunlasmak istedigini belirterek gruba devam etmek istemedigini belirtmistir.
Son olarak 29.04.2021 ile 17.05.2021 tarihleri arasinda gidilen tam kapanma neticesinde
kdye taginan bir 6grenci internetin gekmemesi sebebiyle oturumlara devam edemeyecegini
belirtmistir. Bu gerekgeler ile 6 6grencinin deney grubundan ayrilmasi sonucunda deney
grubunu 10 kisilik bir 6grenci grubu olusturmustur. Bunun tizerine kontrol grubundaki
Ogrenci sayis1 da yansiz olarak 10 kisiye diisiiriilmiistiir. Sonucta, toplam 20 6grenci ile
caligma yiiriitiilmiistiir. Caligma yiiriitiilen deney ve kontrol gruplarinin cinsiyetlerine gore

sayisal dagilimlar1 Tablo 4.1.’de verilmistir.

Tablo 4.1. Deney ve Kontrol Gruplarini Olusturan Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gore Sayisal
Dagilimlar: (N=20)

Deney Kontrol Toplam
Kiz 4 4 8
Erkek 6 6 12
Toplam 10 10 20

4.3. VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmanin calisma grubunu kapsayacak ilce ve okullar belirlendikten sonra
Kayseri 11 Milli Egitim Miidiirliigiinden ve Ahi Evran Universitesi Etik Kurulundan veri
toplama islemi icin etik izin alinmustir (Ek 1 ve Ek 2). izin alma islemi tamamlandiktan
sonra agamali olarak veri toplama islemine baglanmistir. Veri toplama islemi, 13.02.2021
ve 27.05.2021 tarihleri araliginda “Google Formlar’dan g¢evrim i¢i Yyolla
gerceklestirilmistir. Veri toplama islemi oncesinde okul miidiirliikleri ve okul rehberlik
servisleri ziyaret edilerek gerekli bilgilendirme caligmast yapilmistir. Veri toplama
siirecinde 6grencilere, velilerine, okul psikolojik danigmanlarima ve okul miidiirlerine

gerekli bilgilendirme yapilarak goniillii katilim saglanmistir (Ek 3 ve Ek 4).
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4.4. VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu arastirmanin verileri, “Gozden Gegirilmis Stresle Basa Cikma Stratejileri
Olgegi” (SBSO-G), “Koronaviriis Anksiyete Olcegi” (KAO) ve “Yasanttyt Ornekleme
Formu” (YOF) kullanilarak toplanmistir. Ayrica bu bolimde “Pandemi Stresi igin
Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”nin 6zellikleri ve

programin uygulanma siireci hakkindaki bilgilere de yer verilmistir.
4.4.1. Gozden Gegirilmis Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi (SSBO-G)

“Gozden Gegirilmis Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi” (SSBO-G) akis kurami
temel alinarak Aydm (2008) tarafindan gelistirilmistir. SSBO-G’nin gegerlilik ve
giivenilirlik ¢alismalari Ankara merkezdeki genel liselerin 9. sinifinda 6grenim géren 14-
17 yaslart arasindaki 331 (172’si kiz, 159°u erkek) O6grenci tlizerinde yapilmistir. Bu 6lgek
43 madde ve ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Olcegin alt boyutlari; “Miicadele Stratejisi”,
“Kisisel Kontrol Stratejisi” ve “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi”dir. Olcekte tersine
gevirilen 17 madde bulunmaktadir. Tersine gevirilen maddeler “Kisisel Kontrol Stratejisi”
ve “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi” alt boyutlarinda bulunmaktadir. Olgegin tamamindan
43 ve 215 arasinda puan aliabilmektedir. SBSO-G nin kapsamini olusturan 43 maddenin
madde-toplam korelasyon katsayilari .35 ile .53 arasinda degismektedir. Ayrica tiim
maddelerin madde toplam korelasyon katsayilar1 pozitif yondedir. Olgegin Cronbach
Alpha degeri giivenirlik katsayr degeri .87 diizeyinde bulunmustur (Aydin, 2008; Aydin,
2020).

4.4.2. Koronaviriis Anksiyete Olcegi (KAO)

Lee (2020) tarafindan COVID-19 kriziyle iliskili olas1 disfonksiyonel anksiyete
vakalarin1 tanimlamak icin gelistirilen “Koranaviriis Ansiyete Olcegi” (KAO), Tiirkceye
Biger, Cakmak, Demir ve Kurt (2020) tarafindan uyarlanmistir. KAO bes madde ve tek
boyuttan olusmaktadir. Uyarlamasi yapilan Olgek orijinal 6lgek ile aymi Gzellikleri
gostermektedir. Olgekten alman en yiiksek puan 20'dir. 9 ve iizeri puanlar anksiyete
seviyesi yiiksek olarak yorumlanabilmektedir. Istatistiksel analiz sonucunda 6lgegin
Cronbach Alpha giivenirlik katsayr degeri .832 olarak hesaplanmistir. Olgegin maddelerine
iliskin faktor yiikleri .625 ve .784 arasinda degismektedir (Biger, Cakmak, Demir ve Kurt,
2020).
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4.4.3. Yasantiy1 Ornekleme Formu (YOF)

Csikszentmihalyi ve Larson (1987) tarafindan gelistirilen ve Aydin (2005)
tarafindan Tiirkce’ye uyarlanan “Yasantiy1 Ornekleme Formu” (YOF) akis kuramu ile
calisilirken sikca kullanilan bir formdur. YOF doldururken yasantinin gectigi saat, gectigi
yer ve formun dolduruldugu zaman ozellikle belirtilmelidir. Akis deneyiminin varligin
degerlendirmek ve birey hakkinda daha genis bilgiye ulasmak icin olusturulan formda,
eylemin yapilma gerekgesi (zorunda oldugu i¢in yapmak- kendi istegi ile yapmak- yapacak
baska bir sey olmadigi i¢in yapmak), yapilan eyleme yogunlasma diizeyi, yapilan eylemin
zorlugu, yapilan eylemin kisinin beklentilerini ne derece karsiladigi, yapilan eylem
sirasinda bireyin duygularinin neler oldugu, bireyin eylem esnasindaki benlik farkindaligi
diizeyi, yapilan eylemin bireyin potansiyeli ile olan iliskisi, eylemin kimlerle yapildigi,
eylem esnasindaki iyilik hali gibi konular hakkinda bilgiler edinilmektedir. Form agik uglu,
derecelendirme (10°1u likert tip) ve yasantinin yaratmis oldugu duyguyu tanimlamak igin
(7°11 liket tip) olmak tizere 3 ayr1 bolimden olugmustur. Formun bu arastirmada kullanilma
nedeni Ogrencilerin hangi yasantilarda akisi deneyimledikleri 6grenmek, Ogrencilerin
kendilerini ¢ok yonlii olarak tanimalarina olanak saglamak ve arastirmaciya da 6grencilerin
giinliik deneyimleri hakkinda bilgi kazandirmaktir. Bu amaglarin 6grencilerin stresle basa

cikmalarinda onlara kolaylastirict bir etkisi olacagi diistiniilmektedir.

Bu aragtirma kapsaminda Onceden planlandigi {izere grup oturumlarimin ilki
gerceklestirildikten sonraki bir hafta boyunca “Yasantiyt Ornekleme Formu”
uygulanmistir. Uygulama yontemi ise su sekildedir; bir hafta boyunca her giin, giinde ii¢
kere tesadiifi zamanlarda Ogrencilere “WhatsApp” adli uygulamada olusturulan grup
tizerinden arastirmaci ile Ogrenciler tarafindan secilen bir ses dosyasimnin gruba
gonderilmesi yoluyla sinyaller verilmistir. Ogrenciler bu sinyali gordiikleri zamandan
itibaren en ge¢ bir saat icerisinde formu doldurmuslardir. Sinyali goriip takip eden bir saat
icerisinde formu doldurulmayan &grencilerin o formu doldurmamasi rica edilmistir. Bu
kapsamda 6grencilere bir hafta boyunca toplam 21 adet sinyal gonderilmistir. Yine daha
onceden planlandig1 iizere Ogrenciler tarafindan arastirmaciya mail iizerinden atilan
formlar aragtirmaci tarafindan degerlendirilmistir. Degerlendirme sonuglarinda grubun
tamami ile paylasilacak olan akademik etkinliklere iliskin bilgileri 8. oturumun basinda
Ogrencilerle paylasilmis olup bireysel degerlendirmeler ise 8. oturumu takip eden bir hafta
boyunca Ogrencilerle belirlenen ortak zamanda “Zoom” adli uygulama ile toplanti
yapilarak paylasilmistir.
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4.5. PANDEMI STRESI ICIN UYARLANMIS AKIS KURAMINA DAYALI
STRESLE BASA CIKMA GRUP PROGRAMI OZELLIiKLERI VE UYGULAMA
SURECI

Cevrim i¢i olarak yiiriitiilen “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina
Dayal1 Stresle Basa Cikma Grup Programi” 07.04.2021 ve 23.05.2021 tarihleri arasinda
haftada iki kere olmak lizere ¢arsamba ve pazar giinleri gergeklestirilirken, sadece 19
Mayis’ta yapilmasi planlanan son oturumun ise ertelenerek 23.05.2021 tarihinde
gerceklestirilmistir. Grup programi her biri 90-120 dakika arasinda siiren 13 oturumdan
olugmaktadir. “Zoom” adli uygulama kullanilarak gergeklestirilen oturumlar 6grencilerin
izni ile kayit altina alinmigstir. Stresle basa ¢ikma grup programinin genel hedefi, stresle
etkin basa ¢ikma stratejilerini diisiik diizeyde kullanan ergenlere, stresle basa cikma
stratejilerinin diizeylerini yiikseltebilmek i¢in farkindalik ve beceri kazandirmaya yonelik
yasantilar saglamaktir. Stresle basa ¢ikma stratejileri grup programini olusturan Aydin
(2005), programin 6nemli Glglide akis kuraminin bilincin kontroli ve stresle basa ¢ikma
stratejileri konusundaki ilke ve kavramlarina dayandirilmis olmasi nedeniyle programa
“Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi” isminin verilmis oldugunu
belirtmektedir. Bu programin kapsamini olusturan, “Miicadele” “Kisisel Kontrol” ve
“Cevre ile Etkin Temasi” ifade eden stresle basa ¢ikma stratejileri ile akis kuraminda 6znel
yasantinin kalitesini artirma ve stresle basa ¢ikmaya iliskin konularda 6ne siiriilen ilke ve
kavramlarla uyum halindedir. Ancak Aydin (2005:140-141, 2010) programda lisede
O0grenim goren ergenlere bu stratejileri kazandirirken diger kuramlarin (6rnegin, biligsel

davranig¢i ve davranis¢1 yaklasim) tekniklerinden yararlanildigi belirtmistir.

45.1. Pandemi Stresi i¢cin Uyarlanmus Akis Kuramina Dayahl Stresle Basa
Cikma Grup Programinin Oturum Hedefleri

Programin tiim oturumlar1 tamamlandiktan sonra ergenlerden asagidaki hedef
davraniglara ulagmalari beklenmektedir (Aydin, 2005, 2010).

1. Oturum Hedefleri

Grubun tanigmasi, grup tiyelerinin stres yasantilar1 konusunda bilgilendirilmesi ve

bilinglendirilmesi:

I.  Grup iiyelerinin tanigsmast,
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I. Grubun genel amacinin agiklanmast,

I11. Grup iiyelerinin kisisel amag ve beklentilerini belirlemesi,

IV. Grup kurallarinin kararlagtirilmasi,

V. Grup iiyelerine, stresin bedensel, duygusal, zihinsel ve davranissal boyutlariyla
tanitilmasi,

V1. Grup iiyelerine, stresin nedenleri hakkinda farkindalik kazandirilmast,

VII.  Grup iiyelerine, olumlu ve olumsuz stres tiirleriyle ilgili farkindalik kazandirilmasi.
2. Oturum Hedefleri

Stresle basa ¢ikma stratejisi kavrami hakkinda farkindalik kazanma, etkin olan ve
olmayan stresle basa ¢ikma yontemleri hakkinda farkindalik kazanma, etkin basa ¢ikma

stratejilerinin 6nemini kavrayabilme:
l. Grup lyelerinin, stresle basa ¢ikma stratejisi kavramini 6grenmesi,

Il. Grup iiyelerinin, stresle miicadele etkin olan ve olmayan basa ¢ikma stratejilerinin

ayrimini dgrenmesi,

I1. Grup tiyelerinin, stresle etkin basa ¢ikma stratejisinin stresin olumsuz sonuglarin

onlemesindeki roliinii kavramasi,

IV.  Grup lyelerinin, gelecek yasantilarinda karsilasabilecekleri stres verici durumlar

karsisinda kisisel kaynaklarinin gelistirilmesi ve giiglendirmesi,

V. Grup iiyelerinin, stresle basa ¢ikma stratejileri 6lgegindeki etkin olan ve etkin

olmayan stresle basa ¢ikma stratejilerini 6grenmesi,

V1. Grup tyelerinin, biligsel diizeyde stresle etkin basa ¢ikma stratejisi dagarciginin

gelistirmesinin saglanmasi.
3. Oturum Hedefleri

Stresle basa c¢ikmada, “Miicadele” anlammi iceren “Yilmazlik’, “lyimserlik’,

“Sosyal ilgi’ ve “Gergekci Amag Belirleme” Stratejilerini beceri olarak gdsterme:

I. Grup iiyelerinin “Yilmazhik”, “Iyimserlik”, “Sosyal Ilgi” ve “Gergek¢i Amag

Belirleme” Stratejilerinin 6grenmesit,
I. Grup iiyelerinin, stresle basa ¢ikma stratejilerinden “Y1lmazlik Stratejisi’ni kavramasi,

I11. Grup iiyelerinin, “Miicadele” kavramini tanimasi ve igsellestirmesi,
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IV. Grup iiyelerinin “Iyimserlik Stratejileri’ni tanimasi ve igsellestirmesi.

4. Oturum Hedefleri

“Sosyal ilgi Stratejisi” hakkinda biling ve bilgi kazanma:
I.  Grup iiyelerinin, etkin dinlenme ile etkin olmayan dinleme kavramlarini 6grenmesi,
I. Grup iiyelerinin etkin dinleme becerisinin kazanmasi,
I11. Grup tiyelerinin etkin dinleme davranisinin sonuglari hakkinda i¢gorii kazanmasi,
IV. Grup iiyelerinin “Sosyal Ilgi” kavramu ile tanismasi.

5. Oturum Hedefleri

Akis yasantisi ve onemi hakkinda bili¢lendirme:
I.  Grup tiyelerinin akis yasantisinin 6zellikleri ve dnemi konusunda bilgilenmesi,

Il. Grup iiyelerinin amag belirlerken dikkat etmesi gereken kisisel ozellikleri hakkinda

bilgilenmesi.
6. Oturum Hedefleri
“Cevre ile Etkin Temas Stratejisi”ne kars1 biling ve beceriler kazandirma:
I.  Grup tiyelerinin fiziksel 6zellikleri hakkinda farkindalik kazanmasi,

Il. Grup iyelerinin fiziksel Ozellikleri ile akis yasantist deneyimi arasindaki iligkisi

kavramasi,
I1l. Grup liyelerinin kendine giiven ve kendine kabul duygularin1 gelistirmesi.
7. Oturum Hedefleri
“Kisisel Kontrol Stratejisi”ne iliskin biling ve beceriler kazanma:

I.  Grup iiyeleri tepkisel davraniglar ve kisisel kontrollii davranislar arasindaki ayrimi

yapabilmesi,

Il. Grup iyelerinin bencil davranislart hakkinda farkindalik kazanmasi, dis diinya

gerceklerini dikkate alarak davraniglarini ayarlayabilmesi,
I1l. Grup iiyelerinin gelecek yonelimli davranabilmesi,

IV. Grup iiyelerinin, olasi sonuglari diisiinerek davraniglar1 ayarlayabilmesi.
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8. Oturum Hedefleri
Gelecek yonelimi olusturma:

Grup tyelerinin bir vizyon belirlemesi ve bu vizyona ulasabilmek igin akademik
etkinliklere igsel bir istek olusturmasi ve akademik etkinliklere tam bir dikkatle

katilabilmesi,

. Grup tyelerinin, olusturduklar1 vizyona ulasabilmesi icin stresle etkin basa c¢ikma

stratejilerini kullanabilmesi.
9. Oturum Hedefleri

Dikkati ve zamani etkin kullanma biling ve becerileri kazanma ve amacina

ulasabilmek i¢in stresle etkin basa ¢ikma stratejilerini kullanma:

Grup iiyelerine, gercekci/dogru amag belirlemenin kosullarmin kisilik 6zelliklerine

uygunluk ve diger 6zellikleri hakkinda biling ve beceriler kazanabilmesi,

. Grup tyelerinin, gergek¢i/dogru amag belirleme Olgiitlerine uygun mesleki bir amag

belirleyebilmesi ve bu amaca ulasabilmek ig¢in “Miicadele”, “Kisisel Kontrol” ve

“Cevre ile Etkin Temas” Stratejilerini en iyi diizeyde kullanabilmesi.
10. Oturum Hedefleri
Dikkati ve zamani etkin kullanma biling ve becerileri kazanma:

Grup iyelerinin, dikkati ve zamani oncelikleri dogrultusunda kullanmanin bir stresle

etkin basa ¢ikma stratejisi oldugunu kavrayabilmesi,

. Grup tiyelerinin, haftalik ve yillik yazili plan olusturabilmesi,

Grup tyelerinin, kisiligi ile yasantilarini zenginlestirebilmek ve stresli durumlarda

odaklanma saglamak i¢in bir hobi edinmenin 6nemini kavramasi.
11. Oturum Hedefleri

Bu programda fizerinde calisilan stresle basa c¢ikma stratejilerinin ile akis

deneyiminin igsellestirilebilmesi ve ergenlerin gilinlik yasamlarinda uygulayabilmesi i¢in

cesaret kazandirilmasi amaciyla yonetmenligini Docter ve Powers’in istlendigi 2020

tarihli yapim olan “Soul” adli film kullanilmustir.
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I. Grup iyelerinin, film kahramanlarinin davranislarindan “Miicadele Stratejisi’nin
olumlu sonuglarmi goérerek, bu stratejiyi, igsellestirme ve giinlik yasamda

uygulayabilmek i¢in cesaret kazanmasi,

I. Grup tiyelerinin, film kahramanlarinin davranislarindan “Kisisel Kontrol Stratejisi”’nin
olumlu sonuclarint goérerek, bu stratejiyi, igsellestirme ve giinlik yasamda

uygulayabilmek icin cesaret kazanmasi.

I1l. Grup tyelerinin, film kahramanlarinin davranislarindan “Cevreyle ile Etkin Temas
Stratejisi”’nin olumlu sonuglarim1 gorerek, bu stratejiyi, i¢sellestirme ve gilinliik

yasamda uygulayabilmek i¢in cesaret kazanmasi.
12. Oturum Hedefleri

Bu programda iizerinde c¢alisilan stresle basa ¢ikma  stratejilerinin
icsellestirilebilmesi ve ergenlerin giinliik yasamlarinda uygulayabilmesi i¢in cesaret
kazandirilmasi amaciyla yonetmenligini Benigni’nin yonetmenligini iistlendigi 1997 tarihli

yapim olan “Hayat Giizeldir” adli film kullanilmistir.

I. Grup iyelerinin, film kahramanlarinin davraniglarindan “Miicadele Stratejisi”nin
olumlu sonuclarint goérerek, bu stratejiyi, igsellestirme ve giinliik yasamda

uygulayabilmek i¢in cesaret kazanmasi,

Il. Grup tyelerinin, film kahramanlarinin davranislarindan “Kisisel Kontrol Stratejisi”’nin
olumlu sonuglarm1 goérerek, bu stratejiyi, igsellestirme ve giinlik yasamda

uygulayabilmek i¢in cesaret kazanmasi,

I1l. Grup iiyelerinin, film kahramanlarinin davranislarindan “Cevre ile Etkin Temas
Stratejisi”’nin olumlu sonuglarimi1 gorerek, bu stratejiyi, igsellestirme ve giinliik

yagamda uygulayabilmek i¢in cesaret kazanmasi.
13. Oturum Hedefleri
I. Stresle basa ¢cikma grup programi uygulamalariin genel degerlendirmesini yapma,

Il. Sontest 6l¢limiinii yaparak grup uygulamalarini sonlandirma.

4.5.2. Programa Akis Kuram Niteligini Kazandiran Ozellikler

e Akis kurami beynin bilinci diizenleyebilme yetenegi oldugunu vurgulayarak bireylerin

yasantilarinda s6z sahibi olduklarin1 iddia eder. Akis kuramima gore “Psisik Enerji”
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olarak adlandirilan dikkat sayesinde bireylerin stresli bir yasantiyr akis yasantisina
doniistiirebilecegini vurgulanmaktadir. Bilgiyi bilince ya dikkatimizi ona odaklamaya
niyet ettigimiz i¢in ya da biyolojik veya sosyal talimatlara dayanan dikkat
aligkanliklarinin sonucu olarak elde ettigimizi savunan Csikszentmihalyi’e, (2020:58-
62) gore varolan milyonlarca potansiyel parca igerisinde konuyla ilgili bilgi pargalarini
secen dikkattir. Dolasiyla birey dikkat siirecini yoneterek stresli olarak adlandirilan
yasantilarin1 akis deneyimine doniistiirebilir. Bu programla ergenlere kazandirilmaya
calisilan “Miicadele”, “Kisisel Kontrol” ve “Cevreyle ile Etkin Temas” stratejileriyle

stresli yasantilart akis deneyimine doniistiirmeyi olanakli kilacaktir (Aydin, 2005).

“Sosyal Destek Arama Stratejisi”, literatiirde gerek ergenlerde gerekse yetiskinlerde
duygu ve problem odakli basa ¢ikma bigimi olarak en fazla incelenen stratejidir. Bu
aragtirmada tanimlandig1 bigcimiyle “Sosyal ilgi Stratejisi”, ergenlerin hem var olan
sosyal destek kaynaklarindan etkin bir bigimde yararlanmalarinda, hem de yeni sosyal
destek kaynaklar1 yaratmalarinda temel bir kosul olarak goriilebilir (Aydin, 2005).
Bazi insanlar karsilastiklar1 zorluklari aileleriyle, arkadaslariyla, iilkeleriyle, dinleriyle
ya da bir ideolojiyle 6zdeleserek ya da sanatla, miizikle veya fizik kimya gibi uyumlu
sistemler iizerine tam bir egemenlik kurarak asarlar (Aydin, 2020). Csikszentmihalyi
(2020:235)’nin “Akus iizerine yiiriitiilen ¢alismalar yasam katitesinin her seyden fazla
iki etkene dayandigini tekrar ve tekrar kamitladi, bunlar; nasil yasadigimiz ve diger
insanlarla olan iliskilerimizdir.” seklindeki agiklamasinda da vurguladigi ftizere,
sosyal destek ve diger insanlarla olan iliskilerimiz yasam kalitemizi dogrudan
etkilemektedir. Ciinkii Csikszentmihalyi biyolojik olarak diger insanlar1 diinyanin en
degerli nesneleri olarak gérmek i¢in programlandigimizi 6ne siirmektedir. Dolayisiyla
stresle basa ¢ikmada kullanilacak etkin ve akis kuramina dayanan stratejilerden bir

digerini de “Sosyal Destek Arama Stratejisi”dir.

Iyimser olan insanlar zor durumlarda bile olumlu sonuglar beklemekte ve bu giiven
duygusu da olumlu birgok duygunun ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir ve iyimserlik
pozitif duygularla iliskilidir (Eryilmaz, 2018; Oztiirk, Sivis Cetinkaya, 2015).
Iyimserlik, 6grencilerin kisisel ve ¢evresel olanaklarini fark etmeleri ve bunlari
degerlendirmeleri, stresli olarak anlamlandirdiklari yasantilarin olumlu yonlerini

gormeleri, bu yasantilarindan “ders almalar1” vb. bicimlerde islenmistir (Aydin, 2005).
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Bu programda amag belirleme stratejisinin kullanilmasida programin akis kuramina
dayandirilmasma ek kanit 6zelligi tasimaktadir. Akis kuramina gore beceriler ile
zorluklar arasinda bir denge halinin olmas1 kisiyi akis deneyimine gotiiriir (Bakiniz
Sekil 2.1.). Dolayisiyla grup programinda benimsenen stratejilerden biri olan Gergekei
Amag Belirleme Stratejisi Ogrencilerin becerileri ile hedefleri arasinda bir denge
kurarak stresleri yonetmelerine yardimci olmasinin yani sira akis kuraminin temel
gerekliliklerindende birini saglamaktadir. Bu programda, dgrencilere akis yasantisinin
ozellikleri ve oOnemi konusunda bilgi verilmis, dogru amac¢ belirleme yoOntemi
Ogretilmis, kisilik 6zelliklerine dayali vizyon belirlemeleri saglanmig, amag belirleme-
akis yasantisi-Stres yasantisi arasindaki iliskiler konusunda farkindalik kazandirilmistir.
Amacin, yetenek ve becerilerin ¢ok iistiinde belirlenmesinin kaygiya, ¢ok altinda
belirlenmesinin de can sikintis1 ve duygusal kiintliik gibi stresli yasantilara yol agtigi,
akis yasantisinin yetenek, beceri ve amacin giicliigliniin esit ve yiiksek diizeylerinde
yasandi8i, akis yasantisina ulasabilmek icin gereken c¢abalari gostermek gerektigi

konularinda farkindalik kazandirilmistir (Aydin, 2005, 2007).

“Dikkati Etkin Kullanma Stratejisi’ne agirlikli olarak yer vermek grup programinin
akis kuramiyla olan bir baska bagidir. Akis kuramimma gore dikkat kisinin
yonlendirebilecegi bir psisik enerji kaynagidir ve hayatin sekli ile igerigi dikkatin nasil
kullanildigina baglhdir. Dikkat sayisiz sekilde harcanabilir ve bu big¢imler hayati ya
daha zengin ya da daha acmasi yapar (Csikszentmihalyi, 2020:62). Dolayisiyla
bireylerin dikkatlerini etkin kullanarak daha fazla akis deneyimi yasayacagi ve bu yolla
stresle basa ¢ikmada daha etkin olacaklar1 akis kuraminin temel dayanaklarindan bir

tanesidir (Aydin, 2005).

Akis kuramma gore, “benlik farkindaligi” dikkati dagitan en 6nemli kaynaklardan
biridir (Aydin, 2005). Dolayistyla benlik bilincine odaklanmadan kendine giliven
duyma stresle basa ¢ikmada kullanilacak stratejilerden bir digeridir. Csikzentmihalyi
(2020:63-64), bu durumu “ben”in veya “6z”iin bilincin bilesenlerinden biri oldugunu
ve Oz’iin dikkatin odagindan hicbir zaman uzaklasmamasi sebebiyle bilince giren her
seyi olusturdugunu belirtir. Ancak dikkat de 6ziin olusmasinda sekilllendirici
unsurlardan bir tanesidir. Diger bir deyisle dikkat 6zii sekillendirir ve karsiliginda da
onun tarafindan sekillenir. Deneyimlerimiz ise psisik enerjiyi (dikkat) nasil
kullandigimiza dayanir ve bu sebeple dikkatin “benlik farkindaligina” odaklanarak

dagilmamasi bireyin akis deneyimi yasamasi i¢in gerekli olan kosullardan bir tanesidir.
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Bu gerekge ile grup programinda kullanilan stratejilerden bir tanesi de ergenlere dikkati
etkin kullanma biling ve becerileri kazandirmak i¢in “Amag¢ Belirleme Stratejisi”’ne
genis oOlglide yer verilmis yani sira bilissel yeniden yapilandirma yonteminden de

faydalanilmistir (Aydin, 2005).

e Csikszentmihalyi’e (1990) gore mutluluk, bireyin bilincinin igerigi iizerinde kisisel
kontrolii saglamakla olanaklidir. Bu agidan mutluluk bilincin kigisel olarak kontrolii ile
miimkiin bir yasanti olup, sabir, cesaret ve miicadeleye dayali giiglii bir ¢abayr da
beraberinde getirnektedir. Kisisel kontrol, akis kuraminda bilinci etkin diizenlemenin
(kurama gore bilinci kontrol yetenegi 17-18 yaslarinda baslar) ve yasantinin kalitesini
artirmanin en acik gostergesi olarak ele alinmaktadir. Dolayisiyla ergenlerin kisisel
kontrollii olarak hareket etmelerini saglamak amaciyla grup programinda amag ve
vizyon belirleme, gelecek yoOnelimi olusturma, zaman ydnetimi, empati kurma,

davranigin mantiksal analizi yontemi gibi yollardan yararlanilmistir (Aydin, 2005,

2020).

e Her oturumun sonunda &grencilerden Aydin (2007) tarafindan hazirlanan oturum
degerlendirme formu (Ek 6) kullanilarak gerceklestirilen oturumdan ne gibi kazanglar
sagladigl, oturumdan ne kadar zevk aldigi ve oturuma ne kadar yogunlastigi
ogrenilmistir. Oturum degerlendirme formunda elde edilen sonuglar (grup iiyelerinin
zevk alma ve odaklanma diizeyleri), 6grencilerin grup yasantilarinda akig yasama

diizeylerini de belirlemektedir.

e Programa akis kurami niteligi kazandiran bir bagka 6nemli 6zellik ise, akis kurami
baglaminda Csikszentmihalyi ve Larson (1987) tarafindan gelistirilen “Yasantiyi
Ornekleme Yoéntemi (Experience Sampling Method) nin kullanilmis olmasidir (Aydin,
2005).

Bu programda stresle etkin basa c¢ikma stratejilerinin diizeyini yiikseltmek icin

kullanilan teknik ve yontemler sunlardir:
1) Bilgi verme,
2) Biligsel olarak olumlu bicimde yeniden yapilandirma,
3) Yasantiy1 Ornekleme Yontemi,
4) Amag ve vizyon belirleme,

5) Zaman yénetimi,
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6) Problem ¢ozme,

7) Hayal etme,

8) Etkin dinleme,

9) Empati kurma,

10) Davranisin mantiksal analizi,

11) Model alma (film ve belgesel kahramanlarinin davranislarini),

12) Acik u¢lu soru-yanit yontemi (sorular daha ¢ok Sokratik bicimde sorulmustur.),
13) Akran destegi,

14) Siireci kisisel dosyalarla izleme,
15) Geri bildirim alma ve verme
16) Ev ddevieri (Aydin, 2005).

Bu arastirmada kullanilan ara¢larin (form, 6ykii vb.) dnemli bir kism1 Aydin (2005)
tarafindan gelistirilmistir. Ancak bu arastirma kapsaminda yiiriitiilen grup programi ¢evrim
ici olarak gerceklestirildigi ve oncelikle COVID-19 pandemisi stresine karst uygulandigi
icin Aydin’m (2005) gelistirdigi ya da baska yayimnlardan aynen aldig1 veya uyarladigi
formlarin, Oykiilerin, uygulamalarin, sekillerin, 6zgiin s6zlerin ve sarkilarin bazilarinda
degisiklige gidilmistir. Bu degisiklikler “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina
Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”nda kullanilan formlardan bazilarinin
uyarlanmas: veya tamamen degistirip yerine arastirmaci tarafindan gelistirilen ya da bagka
yayinlardan aynen almarak kullanilmasi seklinde yapilan degisiklikleri kapsamaktadir.
Asagida uyarlanan veya tamamen degistirilen ya da yerine baska kaynaklardan farklh

formlarin alindig1 bu meteryaller kullanildigi oturumlara gore belirtilmistir.

I. Oturumda: Uygulama: Orhan Veli’nin “Rahat” Siiri. (Veli, 2019)’dan alinmistir.
Form-3 Stres Cesitleri, Form-4: “Stres Yasantisinda Meydana Cikan Bedensel
Tepkiler” (Baltas ve Baltas, 2013), Form-5: “Stresin Etkileri” (Aydin, 2005)’ten
uyarlanmistir), Form-6: (Aydin, 2005)’ten uyarlanmistir.

Il. Oturumda: Form-1, Form-2, Form-3: “Stres Kaynaklar: ve Bunlarla Basa Cikmak
Icin Izlenen Yollar”, Form-4: “Stresli Bir Durumda Siz Nasil Basa Cikiyorsunuz? ”,

Form-5: “Stresle Basa Cikma Stratejileri’ (Aydin, 2005)’ten uyarlanmistir.
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I1l. Oturumda: Form-1: “Stres Durumlart ve Basa Cikma Stratejileri” (Aydin,
2005)’ten uyarlanmistir. Form-3: “Stres Veren Bir Sorunu Matematik Problemi
Cozer Gibi Adim Adim Cozmek, Yilmaz Bir Davramistir.”, Ciiceloglu (1998) ve
Aydin (2005)’ten uyarlanmistir. Uygulama 1: “Biiyiik Miicadele-Zanzibar” belgesi
(Sancakli, 2019)’ten alinmustir.

IV. Oturumda: Uygulama: “Her Sey Giizel Olacak Sakist” (Athena’nin Tam Zamani
Simdi albiimlinden) alinmistir. Form-4: Aydin (2005)’ten uyarlanmistir. Form-5:
“Karsilikli Mutluluk ve Doyum Verici Iliskiler Kurabilmenin Yollar1” (Aydin,
2005)’ten uyarlanmistir. Form-7: “Ben-Sen Dili” (Erkan, 2017)’den uyarlanmustir.

V. Oturumda: Form-1 Aydin (2005)’ten uyarlanmistir. Form-2: “Akig Yasantisi”
Csikszentmihalyi (2020) ve Aydin (2005)’ten uyarlanmistir.

VI. Oturumda: Form-1: Erkan (2015)’den alinmistir, Form-3: “Dikkati Cevrede
Toplayabilmek I¢in Akilgt Yonergeler” (Aydin, 2005)’ten uyarlanmustir., Ev Odevi:
Aydin (2005)’ten uyarlanmigtir.

VII. Oturumda: Form-1: “Tepkisellik ve Kisisel Kontrol Listesi” Aydin (2005)’ten
uyarlanmistir., Form-2: “Tepkisel Basa Cikma Stratejileri” Aydm (2005)’ten
uyarlanmistir., Form-3: Bireysel Calisma. Aydin (2005)’ten uyarlanmaistir.

VIIl. Oturumda: Form-1: “Gelecekteki Ideal Durumum” Aydm (2005)’ten

uyarlanmustir.

VIIII. Oturumda: Form-1: Kuzgun (2014)’dan yararlanilmigtir., Form-2: “Dogru
Amag Belirlemenin Diger Kosullari” (Erkan, 2002; Aydin 2005)’ten uyarlanmistir.

X. Oturumda: Form-1: “Dikkat (Psisik Enerji) Kavrami Ile Tanmisalim”
(Csikszentmihalyi, 2020; Aydin 2005)’ten uyarlanmistir., Form-2: “Psisik Enerjimizi
Yonetiyoruz” (Aydin, 2005)’ten uyarlanmistir.

4.6. VERILERIN ANALIZI

Arastirma siirecinde Vveri toplama islemi bittikten sonra deney (10) grubu ve kontrol
grubunu (10) olusturan toplam 20 6grenciden alinan ontest-sontest verileri SPSS 21 paket
programina islenmistir. Carpiklik ve basiklik katsayist -1.5 ve +1.5 araliginda olan
degiskenler i¢in parametrik testler, bu araligin disinda olan degiskenler i¢in nonparametrik

testler uygulanacagindan, arastirmada degiskenlerin carpiklik ve basiklik katsayilarimin
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incelenmesi sonucu verilerin -1.5 ve +1.5 aralaginda olmamasi sebebiyle ve denek
sayisinin az olmasi sebebiyle nonparemetik testlere gidilmistir. Anlamlilik diizeyi 0.05

olarak kabul edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013).

Arastirmanin deney ve kontrol grubundan elde edilen veriler analiz edilirken, deney
ve kontrol grubunun Ontest verilerinin kendi aralarindaki analizi ile yine deney ve kontrol
gruplarinin sontest verilerinin kendi aralarindaki analizi “Mann-Whitney U Testi”
kullanilarak test edilmistir. iki iliskisiz 6rneklemde elde edilen verilerin birbirlerinden
anlamli bir sekilde farklilik gosterip gostermedigi test etmek i¢in “Mann-Whitney U Testi”
kullanilmaktadir. Bu test, iligkisiz Ol¢limlerin s6z konusu oldugu az denekli deneysel
caligmalarda puanlarin dagilimmin normallik varsayiminit karsilamadigi durumlarda

kullanilmaktadir (Biiytlikoztiirk, 2019:164-165).
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BOLUM V

5. BULGULAR

5.1. ONTEST VERILERININ DENEY VE KONTROL GRUPLARI ICIN
KARSILASTIRMASI

Arastirmada kullanilan gruplar arasi desenin temel amaci farkli gruplardan
katilimcilar arasinda karsilastirma yapmaktir (Heppner, Wampold ve Kivlighan,
2008:186). Bu bilgi dogrultusunda deney ve 6lgiim islemi baglamadan 6nce arastirmanin
calisma grubunu olustururken gruplardaki 6grencilerin “COVID-19 Pandemi Stresi”
seviyesinin, “Miicadele Stratejisi” seviyesinin, “Kisisel Kontrol Stratejisi” seviyesinin ve
“Cevre ile Etkin Temas Stratejisi” seviyesinin ¢ok biiyiikk farkliliklar gostermemesi
gerekmektedir.  Dolayisiyla arastirmanin ¢alisma grubunu olusturan deney-kontrol
gruplarinin deneysel calisma yapilmadan oncesinde var olan farkliliklarinin diizeyini
belirlemek amaciyla gruplara “Gozden Gegirilmis Stresle Basa Cikma Olgegi” (SSBO-G)
ve “Koronaviriis Anksiyete Olcegi” (KAO) dntest olarak uygulanmistir. Uygulamadan elde
edilen verilerin carpikli ve basiklik katsayilari normal dagilim gostermemesi ve garpiklik
ve basiklik degerlerinin -1.5 ve +1.5 araliginda olmamasi sebebiyle nonparametrik
testlerden “Mann-Whitney U Testi” iki grup arasindaki iliskiyi 6lgmek igin kullanilmistir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Yapilan analizin sonuglarinda tesadiifi atama yontemi ile
olusturulan deney ve kontrol gruplarinin deneysel isleme tabi tutulmasinda bir sakinca
olmadigr sonucuna ulagilmistir. Anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir

(Tabachnick ve Fidell, 2013). Ontest verilerine iliskin bulgular asagida verilmistir.

5.1.1. Ontest Kapsaminda Koronaviriis Anksiyete Olcegi’den Elde Edilen
Verilerin Deney ve Kontrol Gruplari1 Bazinda Karsilastirilmasi

Tablo 5.1. Deney ve Kontrol Gruplarimin islem éncesinde COVID-19 pandemi stresi diizeyleri
yontinden karsilastirilmasi

Gruplar N Sira Ort. Sira Top. U p
Deney 10 10,750 107,500 47,500 ,849
Kontrol 10 10,250 102,500
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p>0.05

Tablo 5.1.°de gorildigi tizere deney ve kontrol gruplarindan elde edilen Ontest
verilerine gore, deney ve kontrol grubunun deneysel islem oncesinde “Koronaviriis
Anksiyete Olgegi’nden aldiklar1 puan diizeyleri olduk¢a yakindir. “Mann-Whitney U
Testi”’nin sonucuna gore gruplar arasi farkliigin anlamlilik degeri .849 (p>0.05)
oldugundan “Koronaviriis Anksiyete Olcegi” puani agisindan gruplar arasinda anlaml bir
farkin olmadig1 goriilmektedir. Farkliligin olmayisi deney grubunun sira ortlamasi puani
(10.750) ile kontrol grubunun sira ortalamasi puani (10.250) sonuglart ile de tespit
edilmistir.  Bu durumda deney ve kontrol grubu deneysel islemi gergeklestirmeye

uygundur sonucuna ulasilmaktadir.

5.1.2. Ontest Kapsaminda SBSO-G’den Elde Edilen Genel Puanin Deney ve
Kontrol Gruplar1 Bazinda Karsilastirilmasi

Tablo 5.2. Deney ve kontrol gruplarimin islem oncesinde “SBSO-G genel diizeyleri” yéniinden
karsilagtiriimasi

Gruplar N Sira Ort. Sira Top. U p
Deney 10 9,600 96,000 41,000 ,529
Kontrol 10 11,400 114,000

p>0.05

Tablo 5.2.°de goruldigi tizere deney ve kontrol gruplarindan elde edilen Ontest
verilerine gore, deney ve kontrol grubunun deneysel islem 6ncesinde “SSBO-G toplam
puan (alt boyut ayrimi yapmaksizin dlgegin tiimiinden alinan puan) agisindan” aldiklar
puan diizeyleri olduk¢a yakindir. “Mann-Whitney U Testi”nin sonucuna gore gruplar arasi
farkliligin anlamlilik degeri .529 (p>0.05) oldugundan “SSBO-G toplam puani” agisindan
gruplar arasinda anlamli bir farkin olmadigi goriilmektedir. Farkliligin olmayisi deney
grubunun sira ortlamasi puani (9.600) ile kontrol grubunun sira ortalamasi puani (11.400)
sonuglar ile de tespit edilmistir. Bu durumda deney ve kontrol grubu deneysel islemi

gerceklestirmeye uygundur sonucuna ulasilmaktadir.
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5.1.3. Ontest Kapsaminda SBSO-G’den Elde Edilen Miicadele Stratejisi
Puaninin Deney ve Kontrol Gruplar: Bazinda Karsilastirilmasi

Tablo 5.3. Deney Ve kontrol gruplarinin islem éncesinde SBSO-G “Miicadele Stratejisi” yoniinden

karsilagtiriimasi

Gruplar N Sira Ort. Sira Top U p
Deney 10 10,300 96,000 48,000 ,912
Kontrol 10 10,700 114,000

p>0.05

Tablo 5.3.’de goriildiigii lizere deney ve kontrol gruplarindan elde edilen Ontest
verilerine gore, deney ve kontrol grubunun deneysel islem oncesinde “Miicadele Stratejisi”
alt boyutundan aldiklari puan diizeyleri olduk¢a yakindir. “Mann-Whitney U Testi”nin
sonucuna gore gruplar arasi farkliligin anlamlilik degeri .912 (p>0.05) oldugundan
“Miicadele Stratejisi” a¢isindan gruplar arasinda anlamli bir farkin olmadig1 gériilmektedir.
Farkliligin olmayis1 deney grubunun sira ortlamasi puani (10.300) ile kontrol grubunun sira
ortalamasi puani (10.700) sonuglar ile de tespit edilmistir. Bu durumda deney ve kontrol

grubu deneysel islemi gergeklestirmeye uygundur sonucuna ulagilmaktadir.

5.1.4. Ontest Kapsaminda SBSO-G’den Elde Edilen Cevre ile Etkin Temas
Stratejisi Puaninin Deney ve Kontrol Gruplar1 Bazinda Karsilastirilmasi

Tablo 5.4. Deney Ve kontrol gruplarimn islem éncesinde SBSO-G “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi”’
yontinden karsilastiriimasi

Gruplar N Sira Ort. Sira Top. U p
Deney 10 8,850 88,500 33,500 ,218
Kontrol 10 12,150 121,500

p>0.05
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Tablo 5.4.’te goriildiigli iizere deney ve kontrol gruplarindan elde edilen Ontest
verilerine gore, deney ve kontrol grubunun deneysel islem Oncesinde “Cevre ile Etkin
Temas Stratejisi” alt boyutundan aldiklar1 puan diizeyleri olduk¢a yakindir. “Mann-
Whitney U Testi’nin sonucuna gore gruplar arasi farkliligin anlamhilik degeri .218
(p>0.05) oldugundan “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi” agisindan gruplar arasinda anlamli
bir farkin olmadigr goriilmektedir. Farkliligin olmayist deney grubunun sira ortlamasi
puani (8.850) ile kontrol grubunun sira ortalamasi puani (12.150) sonuglari ile de tespit
edilmistir.  Bu durumda deney ve kontrol grubu deneysel islemi gergeklestirmeye

uygundur sonucuna ulasilmaktadir.

5.1.5. Ontest Kapsaminda SBSO-G’den Elde Edilen Kisisel Kontrol Stratejisi
Puaninin Deney ve Kontrol Gruplar: Bazinda Karsilagtirilmasi

Tablo 5.5. Deney ve kontrol gruplarimin islem éncesinde SBSO-G “Kisisel Kontrol Stratejisi”
yontinden karsilagtiriimasi

Gruplar N Sira Ort. Sira Top. U p
Deney 10 10,950 109,000 45,000 ,739
Kontrol 10 10,050 100,500

p>0.05

Tablo 5.5.’de goriildiigii tizere deney ve kontrol gruplarindan elde edilen oOntest
verilerine gore, deney ve kontrol grubunun deneysel islem 6ncesinde “Kisisel Kontrol
Stratejisi” alt boyutundan aldiklar1 puan diizeyleri olduk¢a yakindir. “Mann-Whitney U
Testi”’nin sonucuna gore gruplar arast farkliligin anlamlilik degeri .739 (p>0.05)
oldugundan “Kisisel Kontrol Stratejisi” ag¢isindan gruplar arasinda anlamli bir farkin
olmadig1 goriilmektedir. Farkliligin olmayist deney grubunun sira ortalamasi puan
(10.950) ile kontrol grubunun sira ortalamasi puani (10.050) sonuglar1 ile de tespit
edilmistir.  Bu durumda deney ve kontrol grubu deneysel islemi gergeklestirmeye

uygundur sonucuna ulasilmaktadir.
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5.2. SONTEST VERILERININ DENEY VE KONTROL GRUPLARI ICiN
KARSILASTIRMASI

Arastirmada kullanilan gruplar arasi desenin temel amaci farkli gruplardan
katilimcilar arasinda karsilastirma yapmaktir (Heppner, Wampold ve Kivlighan,
2008:186). Bu bilgi dogrultusunda aragtirmanin ¢alisma grubunu olusturan deney-kontrol
gruplariin deneysel calisma yapildiktan sonra gruplar arasinda var olan farkliliklarinin
diizeyini belirlemek amaciyla gruplara Gozden Gegirilmis Stresle basa Cikma Olgegi
(SSBO-G) ve Koronaviriis Anksiyete Olgcegi (KAO) sontest olarak uygulanmistir.
Uygulamadan elde edilen verilerin carpikli ve basiklik katsayilart normal dagilim
gostermemesi ve carpiklik ve basiklik degerlerinin -1.5 ve +1.5 aralifinda olmamasi
sebebiyle nonparametrik testlerden Mann-Whitney U testi iki grup arasindaki iliskiyi
O0lemek icin kullanilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Yapilan analizin sonuglarinda
tesadiifi atama yontemi ile olusturulan deney ve kontrol gruplarinin deneysel islemeden
sonra aralarinda anlamli farkliliklar olustugu goriilmustiir. Anlamlilik diizeyi 0.05 olarak
kabul edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Sontest verilerine iliskin bulgular asagida

verilmistir.

5.2.1. Sontest Kapsaminda Koronaviriis Anksiyete Olcegi’den Elde Edilen
Verilerin Deney ve Kontrol Gruplari Bazinda Karsilastirilmasi

Tablo 5.6. Deney ve kontrol gruplarmn sonteslerinin “COVID-19 pandemi stresi diizeyleri”
yontinden karsilastiriimasi

Gruplar N Sira Ort. Sira Top. U p
Deney 10 6,800 107,500 13,000 ,004*
Kontrol 10 14,200 102,500

*p<0.05

Tablo 5.6.’da goriildiigii izere deney ve kontrol gruplarindan elde edilen sontest
verilerine gore, deney ve kontrol grubunun deneysel islem sonrasinda “Koronaviriis
Anksiyete Olgegi”’nden aldiklar1 puan diizeyleri oldukga farklilagmaktadir. “Mann-
Whitney U Testi’nin sonucuna gore gruplar arasi farkliligin anlamlilik degeri .004

(p<0.05) oldugundan “Koronaviriis Anksiyete Olgegi” puani acisindan gruplar arasinda
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anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir. Olusan farkin kaynagini deney grubunun sira
ortalamasi puani (6.800) ile kontrol grubunun sira ortalamasi puani (14.200) sonuglart ile
de tespit edilmistir. Bu durumda arastirmanin birinci hipotezi olan “Pandemi Stresi igin
Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”na katilan lise
ogrencilerinin “COVID-19 pandemi stres seviyeleri” bdyle bir programa katilmayan lise
ogrencilerinin “COVID-19 pandemi stres seviyeleri’ne gore lehine farklilik gostermektedir
seklinde tespit edilmistir. Bir baska deyisle, arastirmaci tarafindan uyarlanan “Pandemi
Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”nin

“COVID-19 pandemi stresini” azaltmada etkili oldugu goriilmistiir.

5.2.2. Sontest Kapsaminda SBSO-G’den Elde Edilen Genel Puanin Deney ve
Kontrol Gruplar1 Bazinda Karsilastirilmasi

Tablo 5.7. Deney ve Kontrol Gruplarmn sontest “SBSO-G genel diizeyleri” yéniinden
karsilagtiriimasi

Gruplar N Sira Ort. Sira Top. U p
Deney 10 15,500 155,000 ,000 ,000*
Kontrol 10 5,500 55,000

*p<0.05

Tablo 5.7.’de goriildiigii tizere deney ve kontrol gruplarindan elde edilen sontest
verilerilerine gdre, deney ve kontrol grubunun deneysel islem sonrasinda SBSO-G
Olcegininin tliimiinden aldiklar1 puan (alt boyut ayrimi yapmaksizin 6l¢egin tiimiinden
alinan puan) diizeyleri oldukga farklilagmaktadir. “Mann-Whitney U Testi”nin sonucuna
gbre gruplar arasi farkliigin anlamlilik degeri .000 (p<0.05) oldugundan “SBSOG-G
toplam puani1” agisindan gruplar arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir. Olusan
farkin kaynagini deney grubunun sira ortalamasi puani (15.500) ile kontrol grubunun sira
ortalamasi puani (5.500) sonuglari ile de tespit edilmistir. Bu durumda arastirmanin ikinci
hipotezi olan “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma
Grup Programi”na katilan lise Ogrencilerinin, kullandiklar1 “stresle basa ¢ikma
stratejilerinin  genel diizeyi”, bdyle bir programa katilmayan lise Ogrencilerinin

kullandiklar1 “stresle basa ¢ikma stratejilerinin genel diizeyine” gore lehine bir farklilik
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gostermektedir seklinde tespit edilmistir. Bir baska deyisle, arastirmaci tarafindan
uyarlanan “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma
Grup Programi”nin “basa ¢ikma stratejilerinin genel diizeyini” yiikseltmekte etkili bir

program oldugu gorilmiistiir.
5.2.3. Sontest Kapsaminda SBSO-G’den Elde Edilen Miicadele Stratejisi

Puaninin Deney ve Kontrol Gruplar:1 Bazinda Karsilastirilmasi

Tablo 5.8. Deney ve kontrol gruplarinin islem sonrasinda SBSO-G “Miicadele Stratejisi” yoniinden
karsilagtiriimasi

Gruplar N Sira Ort. Sira Top. U p
Deney 10 15,500 155,000 ,000 ,000*
Kontrol 10 5,500 55,000

*p<0.05

Tablo 5.8.’de goriildiigii tizere deney ve kontrol gruplarindan elde edilen sontest
verilerine gore, deney ve kontrol grubunun deneysel islem sonrasinda SBSO-G’nin alt
boyutu olan “Miicadele Stratejisi’nden aldiklart puan diizeyleri oldukg¢a farklilasmaktadir.
“Mann-Whitney U Testi”’nin sonucuna gore gruplar arasi farkliligin anlamlilik degeri .000
(p<0.05) oldugundan “Miicadele Straejisi”’nin puani agisindan gruplar arasinda anlamli bir
farkin oldugu goriilmektedir. Olusan farkin kaynagini deney grubunun sira ortalamasi
puani (15.500) ile kontrol grubunun sira ortalamasi puani (5.500) sonuglari ile de tespit
edilmistir.  Bu durumda arastirmanin {giincii hipotezi olan “Pandemi Stresi igin
Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”na katilan lise
ogrencilerinin COVID-19 pandemi stresiyle basa c¢ikmada kullandiklar1 “Miicadele
Stratejisi’nin diizeyi, katilmayan &grencilere gore lehine farklilik gostermektedir seklinde
tespit edilmistir. Bir bagka deyisle, arastirmaci tarafindan “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis
Akis Kuramima Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi” stratejilerinden olan

“Miicadele Stratejisi’nin etkililigini artirmakta islevsel oldugu goriilmiistiir.

71



5.2.4. Sontest Kapsaminda SBSO-G’den Elde Edilen Cevre ile Etkin Temas
Stratejisi Puaninin Deney ve Kontrol Gruplar1 Bazinda Karsilastirilmasi

Tablo 5.9. Deney ve Kontrol Gruplarimn islem sonrasinda SBSO-G “Cevre ile Etkin Temas
Stratejisi” yoniinden karsilagtirilmast

Gruplar N Sira Ort. Sira Top. U p
Deney 10 15,500 155,000 ,000 ,000*
Kontrol 10 5,500 55,000

*p<0.05

Tablo 5.9.’da goriildiigii izere deney ve kontrol gruplarindan elde edilen sontest
verilerine gore, deney ve kontrol grubunun deneysel islem sonrasinda SBSO-G’nin alt
boyutu olan “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi’nden aldiklart puan diizeyleri oldukga
farklilagsmaktadir. “Mann-Whitney U Testi”nin sonucuna gore gruplar arasi farkliligin
anlamlilik degeri .000 (p<0.05) oldugundan “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi’nin puani
acisindan gruplar arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir. Olusan farkin
kaynagini deney grubunun sira ortalamasi puani (15.500) ile kontrol grubunun sira
ortalamasi puani (5.500) sonuglari ile de tespit edilmistir. Bu durumda arastirmanin
dordiincti hipotezi olan “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle
Basa Cikma Grup Programi”na katilan lise dgrencilerinin COVID-19 pandemi stresiyle
basa c¢ikmada kullandiklart “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi”nin diizeyi, katilmayan
Ogrencilere gore lehine farklilik gostermektedir seklinde tespit edilmistir. Bir bagka
deyisle, arastirmaci tarafindan “Pandemi Stresi igin Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali
Stresle Basa Cikma Grup Programi” stratejilerinden olan “Cevre ile Etkin Temas

Stratejisi’nin etkililigini artirmakta islevsel oldugu goriilmdistiir.
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5.2.5. Sontest Kapsaminda SBSO-G’den Elde Edilen Kisisel Kontrol Stratejisi
Puaninin Deney ve Kontrol Gruplar: Bazinda Karsilastirilmasi

Tablo 5.10. Deney ve kontrol gruplarimin islem sonrasinda SBSO-G “Kisisel Kontrol Stratejisi”
yontinden karsilagtiriimasi

Gruplar N Sira Ort. Sira Top. U p
Deney 10 15,500 155,000 ,000 ,000*
Kontrol 10 5,500 55,000

*p<0.05

Tablo 5.10.’da goriildiigii tizere deney ve kontrol gruplarindan elde edilen sontest
verilerine gore, deney ve kontrol grubunun deneysel islem sonrasinda SBSO-G’nin alt
boyutu olan “Kisisel Kontrol Stratejisi’nden aldiklari puan diizeyleri oldukga
farklilasmaktadir. “Mann-Whitney U Testi”nin sonucuna gore gruplar arasi farkliligin
anlamlilik degeri .000 (p<0.05) oldugundan “Kisisel Kontrol Stratejisi”’nin puan1 agisindan
gruplar arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir. Olusan farkin kaynagini deney
grubunun sira ortalamasi puani (15.500) ile kontrol grubunun sira ortalamasi puani (5.500)
sonuglart ile de tespit edilmistir. Bu durumda arastirmanin besinci hipotezi olan “Pandemi
Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”na
katilan lise ogrencilerinin COVID-19 pandemi stresiyle basa ¢ikmada kullandiklari
“Kisisel Kontrol Stratejisi’nin diizeyi, katilmayan ogrencilere gore lehine farklilik
gostermektedir seklinde tespit edilmistir. Bir baska deyisle, arastirmaci tarafindan
“Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup
Programi1” stratejilerinden olan “Kisisel Kontrol Stratejisi’nin etkililigini artirmakta

islevsel oldugu goriilmiistir.
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BOLUM VI

6. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

6.1. TARTISMA

Bu boliimde arastirma kapsaminda “Pandemi Uyarlanmig Akis Kuramina Dayali
Stresle Basa Cikma Grup Programi”nin ergenlerde COVID-19 pandemesine bagli stresle
basa ¢ikmada etkililigi tizerine elde edilen bulgular literatiire uygun olarak tartisilmistir. Bu
aragtirma kapsaminda uyarlamasi yapilan programin etkililiginin, program uygulamalariyla
kazandirilmasi hedeflenen davraniglarin ve stresle basa ¢ikma stratejilerinin etkililigi ve
islevselligi olgiisiinde 6nem kazandigi diisiiniilmektedir. Bu nedenle, tartisma, sonug ve
Onerilerde stresle basa ¢ikma stratejilerinin etkililigi ve islevselligine agirlikli olarak akis

kuraminin kuramsal goriisii ve arastirma bulgular1 dikkate alinarak verilmistir.

Tez kapsaminda yiiriitiilen bu aragtirmada 5 hipotez test edilmistir. Bunlar sirast ile;
“Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmig Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup
Programi”nin “COVID-19 pandemi stresi” ile, “Stresle Basa Cikma Stratejileri” toplam
puani diizeyinde, “Miicadele Stratejisi Diizeyi”nde, “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi”
diizeyinde ve “Kisisel Kontrol Strateji” diizeyinde anlamli bir farklilhik gosterip
gostermedigi ile ilgilidir. Deney ile kontrol grubundan elde edilen sontest verilerinin
analizi sonucunda sinanan bu bes hipotezin her birinin dogrulugunun kanitlanmis oldugu
tespit edilmistir. Bu noktadan hareketle uyarlamasi yapilan bu programin ergenlerde
COVID-19 pandemisine bagl stresle basa ¢ikmada kullanilabilecek etkili bir ¢evrim igi

grup psiko-egitim programi oldugu soylenebilir.

6.1.1. COVID-19 Pandemi Stresine iliskin Bulgularin Yorumlanmasi ve

Tartisilmasi

Ulkemizde COVID-19 pandemi stresi ile ilgili (Abukan, Yildirim ve Oztiirk, 2020;
Arslan, Yildirim, Tanhan, Bulus ve Allen, 2020; Bilge 2020; Kog, Demirkol, Uzun ve
Hanger-Tok, 2021; inel, Atik, Demirel ve Siitcii, 2021; Y1lmaz, Giiler ve Dalkilig 2021)
tarafindan gerceklestirilen ¢esitli arastirmalar incelendiginde pandemi donemi ile birlikte

yasanan stres seviyesinde ciddi artiglar oldugu tespit edilmistir.

Ayni sekilde yurt disinda (Bernstein, Bhattacharyya, Adler ve Alpert, 2021; Bo ve
digerleri, 2021; | El-Azzab ve T El-Nady, 2021; Islam, Bodrud-Doza, Khan, Haque ve

74



Mamn, 2020; Morte-Soriano, Begeny-Jand ve Piedra-Martinez, 2021; Shaygan, Yazdani
ve Valibeygi, 2021; Razai, Oakeshott, Kankam, Galea ve Stokes-Lampard, 2020; Serafim,
Gonc, Rocca ve Lotufo-Neto, 2020; Xiong ve digerleri, 2020) tarafindan gerceklestirilen
gesitli arastirmalar sonucunda, COVID-19 pandemisinin bireylerin stres, anksiyete ve
depresyon seviyelerinde ciddi artislar yasanmasinda énemli rol oynadig: tespit edilmistir.
Yukarida verilen aragtirma sonuglarmin bu c¢alismanin Ontesti kapsaminda deney ve
kontrol grubu dgrencilerine uygulanan “Koranaviriis Anksiyete Olgegi’nden elde edilen

bulgular destekler nitelikte oldugu goriilmiistiir.

6.1.2. COVID-19 Pandemi Stresine Yonelik Gelistirilen Psiko-Egitim

Programlarimin Yorumlanmasi ve Tartisiilmasi

COVID-19 pandemisinin bireylerde yaratabilecegi ruhsal rahatsizliklari 6nlemek
veya azaltmak adina diinya genelinde bir dizi uygulamalar gelistirilmistir. Bunlar; ruhsal
destek ekiplerinin kurulmasi, telefon veya video konferans araciligi ile terapi seanslarinin
diizenlemesi, stres ve anksiyete ile etkin basa ¢ikma icin ¢esitli yas gruplarina ve
mesleklere psiko-egitim programlariin diizenlenmesidir (Adler ve Alpert, 2021; Bernstein
ve digerleri, 2021; | EI-Azzab ve T El-Nady, 2021; Shaygan, Yazdani ve Valibeygi, 2021).

Kanita dayali uygulamalar arasinda yer alan psiko-egitim programlari, glinlimiizde
psikososyal miidahale boyutlarindan biri olarak hasta veya saglikli bireylere ya da gruplara
yonelik pek ¢ok alanda uygulanmaktadir (Sengiin, Altiok ve Ustiin, 2011). Bu arastirmada
COVID-19 pandemi stresinin ergenlerde yaratmis oldugu stres seviyesini azaltmak ve var
olan stresleri ile etkin basa ¢ikabilme becerilerini kazandirmak iizere “Pandemi Stresi Igin
Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi” hazirlanmis ve
hazirlanan bu program iki aylik bir ¢evrim i¢i ¢alisma ile deney grubuna uygulanmuistir.
Uygulama sonucunda elde edilen veriler ergenlerin COVID-19 pandemi stresi
seviyelerinde diistis oldugunu gostermektedir. Varolan bu diisiis uygulanan ¢evrim igi

grupla psiko-egitim programinin etkili bir program oldugunu gostermektedir.

Aragstirmaci tarafindan ilgili literatiir incelendiginde iilkemizde COVID-19 pandemi
stresiyle etkin basa ¢ikma becerisini kazandirmak {izere gelistirilmis ve uygulamasi
yapilmis bir psiko-egitim programina rastlanmamistir. Ancak konu ile ilgili yurt disi

literatiir incelendiginde dogrudan ergenlerde pandemi stresi ile ilgili olmasada kaygi ve
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stres iizerinde psiko-egitim uygulamalarin azaltici etkisini ortaya koyan iki farkli ¢aligmaya

ulastlmistir.

Bu arastirmalardan ilki I El-Azzab ve T El-Nady (2021) tarafindan COVID-19
pandemisi ile miicadelede On saflardaki hemsirelerin 6nemli zihinsel saglik sorunlari
yasadigr gerekge gosterilerek, COVID-19 izolasyon hemsirelerine yonelik olarak
depresyon, kaygi, stres, karamsarligi hafifletmek ve psikolojik dayaniklik seviyelerinde
artis saglamak i¢in bir psiko-egitim programi gelistirilmesidir. Deneysel olarak yiirtitiilen
bu arastirmada 30’u deney ve 30’u kontrol grubunu olusturan 60 hemsire ile ¢alisilmistir.
Yiiriitiilen bu calisma sonucunda deney grubunun program Oncesi ve sonrast depresyon,
kaygi, stres ve karamsarlik seviyeleri arasinda istatistiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli
iliskiler oldugunu tespit edilmistir. Bu noktadan hareketle uygulanan programi, COVID-
19 hastaligi bulasmis hastalara bakim veren hemsirelerin stres, kaygi, depresyon,
karamsarlik diizeylerinin azalmasi ve iyimserlik diizeylerinin artmasi iizerinde biiyiik

olumlu etkilerinin oldugu tespit edilmistir.

Literatiir taramasi sirasinda bu arastirma kapsaminda elde edilen bulgularn
destekleyen ikinci aragtirma ise; Shaygan, Yazdani ve Valibeygi (2021) tarafindan
COVID-19 tedavisi gérmek i¢in hastaneye yatirilan bireylere yonelik olarak bu bireylerin
yasamis olduklari stres seviyelerini azaltmak ve psikolojik dayanikliliklarini artirmak tizere
cevrim i¢i multimedya psiko-egitim programi gelistirilmesi ve programin test edilmesi
calismasidir. Arastirmanin ¢alisma grubunu 26’s1t deney 26°s1 kontrol grubu olmak {izere
toplam 52 hasta olusturmaktadir. Arastirma sonucunda deney grubu ve kontrol grubunun
karsilagtirilmasi1 sonucunda, ¢evrim i¢i multimedya psiko-egitim miidahalelerini kullanan
hastalardan olusan deney grubunun daha fazla psikolojik dayaniklilik bildirdikleri ve bu
hastalarin stres seviyelerinde azalma meydana geldigi goriilmiistiir. Diger bir deyisle
aragtirma, COVID-19 nedeniyle hastaneye kaldirilan hastalar arasinda dayaniklilig
artirmak ve yasamis olduklar1 stresi azaltmak i¢in uygulanabilir ¢evrim i¢i multimedya

psiko-egitim miidahalelerinin uygulanmasinda basarili bir ilk girisimdir.

Yukarida verilen bulgular bu arastirmada uygulanan “Pandemi Stresi i¢in
Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”ndan elde edilen
bulgularin, farkli gruplarda benzer amaglara hizmet etmek i¢in gelistirilen ve uygulanan
diger psiko-egitim programlar1 gibi etkili oldugunu destekler niteliktedir. Buradan
hareketle bu arastirmada uyarlamasi yapilan ¢evrim ig¢i grupla psiko-egitim programinin
islevsel bir program oldugu sdylenebilir.
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6.1.3. Stresle Genel Basa Cikma Diizeyine iliskin Bulgularin Tartisiimasi ve
Yorumlanmasi

Aragtirma bulgularina gore “Stresle Genel Basa Cikma Diizeyi” ile “Pandemi
Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”
arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Deney
grubuna uyarlanmis stresle basa ¢ikma grup programi uygulanmadan Once, deney ve
kontrol gruplar1 arasinda Ontest sonuglarma gore “Stresle Genel Basa Cikma Diizeyi”
yoniinden anlamlt bir farklilik bulunmazken, sontest sonuglarina gore “Stresle Genel Basa
Cikma Diizeyi” arasinda anlamli bir farkliligin oldugu gozlemlenmistir. Diger bir deyisle,
deney grubuna uygulamasi gergeklestirilen “Pandemi Stresi Igin Uyarlanmis Akis
Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi” ergenlerin stresle “Stresle Genel
Basa Cikma Diizeyi”nde olumlu ve islevsel bir etkiye sahip oldugu goriilmektedir. Ayrica,
deney grubunun Ontest “genel basa ¢ikma puanlari”na iliskin ortalama siranin deneysel
islemden sonraki sontest Olgiimlerinde yiikseldigi gozlemlenmistir. Kontrol grubunun
sontest Olglimlerindeki disiisiiniin  ise, sontest uygulamasinin yapildigi donemde
Ogrencilerin simav donemleri olmasimin ve COVID-19 pandemi vakalarindaki artigtan
kaynakli olabilecegi diigiiniilmektedir. Bu noktadan hareketle iki grup arasindaki bu
farkliligin  uygulanan grup psiko-egitim programi neticesinde olustugu sonucuna
ulasilabilmektedir. Bu sonuglar, ergenlerin stresle basa ¢ikma konusunda yardima
ihtiyaglart oldugunu ve bu arastirma kapsaminda deney grubuna verilen yardimin da etkili

olabilecegini gdstermektedir.

Bu arastirma kapsaminda “Pandemi Stresi I¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali
Stresle Basa Cikma Grup Programi”nin alt boyut ayrimima bakilmaksizin genel toplam
sonuglarin1 ifade eden “Stresle Genel Basa Cikma Diizeyi”nde elde edilen bulgular,
ergenlerin stresle basa ¢ikmada hem halihazirda var olan hem de gelecekteki olasi stresli
yasantilarla etkin bir bi¢imde basa c¢ikabilmesi i¢in, giiclii bir kisisel donanima sahip
oldugunu ifade etmektedir. “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle
Basa Cikma Grup Programi”nin kapsamini olusturan davranissal hedefler; “kendine giiven,
dikkati yonetme, i¢sel giidiilenme, duygu, diisiince ve davraniglart dis gercekleri dikkate
alarak yeniden gozden gegirme ve belirleme, i¢sel motivasyon kullanma, empati kurma,
gelecek yonelimi olusturma, gercek¢i amag belirleme, sosyal ilgi, yilmazlik ve
iyimserlikten” olusmaktadir. Bu hedeflerin literatiirdeki etkin sonuglara yol agan stresle

basa ¢ikma stratejileriyle ya da uyum ve basari saglayici olarak olumlu kabul géren
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davraniglarla benzer icerik ve islevlere sahip oldugu goriilmektedir (Aydin, 2005; | El-
Azzab ve T El-Nady, 2021; Shaygan, Yazdani, ve Valibeygi, 2021). Zira programda
Ogrencilere kazandirilmasi hedeflenen davraniglar ve beceriler bireylerin yasamlarinda
karsilasacaklar1 cesitli stresore karsin etkin basa ¢ikma becerilerini kapsayacak sekilde
olusturulmustur. Dolayisiyla programin uygulanmis oldugu deney grubunda bulanan
ogrencilerden elde edilen “stresle genel basa ¢ikma” puanlarindaki artis 6grencilerin simdi
ve sonraki yasamlarinda da karsilasacaklar1 stresle etkin basa ¢ikabilecekleri konusunda bir

cikarimda bulunmay1 saglamaktadir.

Stresle basa ¢ikma diizeyinin yiikselmesi Ogrencilerin akademik streslerini, okul
yasamindan kaynakli streslerini, aile i¢i iletisim ve sosyal g¢evreleri ile kurduklar
iletisimden kaynakli streslerini ve benlik algisindan kaynakli streslerini yonetmede etkin ve
¢oziim odakli basa ¢ikma stratejileri kullandiklarinin gostergesidir. (Alkan, 2014;
Compass, 1987; Deniz, Yilmaz, 2016; Eryilmaz, 2009; Eryillmaz ve Iraz, 2020; Hamarta,
2015; inel, Atik, Coskun ve Bozkurt, 2020; Ulev, 2014; Yildirim, 1991; Yildiz, 2021)
tarafindan gergeklestirilen gesitli arastirmalarda elde edilen bulgularda stresle etkin basa
cikma stratejileri gosteren bireylerin yasam standartlarinin iyilestigi, daha mutlu bireyler
olduklari, daha az somatizasyon yasadiklari bunun yani sira psikolojik ve fizyolojik
kaynaklarini daha etkili kullandiklar tespit edilmistir. Bu noktadan haraketle 14-17 yaslar
arasindaki ergenlerin, stresle basa ¢ikma diizeyleri yiikseltildikge, psikolojik sagliklarinin

da artacagi sonucuna varilabilmektedir (Aydin, 2005).

“Pandemi Stresi I¢in Uyarlanmis Akis Kuramima Dayali Stresle Basa Cikma Grup
Programi”nin tamamina iliskin toplam puandaki artisa akis kurami perspektifinden
bakildiginda, bireyin bilincini etkin diizenleme becerilerindeki artisin da bir ifadesi oldugu
sOylenebilir. Kuramin stresle basa c¢ikmada etkin bir psikolojik kaynak olarak goérdiigii
bilinci etkin diizenlenme becerisi, bu kapsam dahilin de 6grencilere kazandirilmasi
amaglanan hedeflerden bir tanesidir (Aydin, 2005; Csikszentmihalyi, 2020). Ciinkii akis
kuraminin en spesifik kavramlarindan biri olan akis deneyiminin gerceklesmesi, bilinglilik
hallerinde, bilginin benligin amaglarina uygunluk gosterdigi ve bu sayede psisik enerjinin
yani dikkatin higbir engelle karsilasmadan bir akis gosterdigini ifade etmektedir.
Dolayisiyla bu siirecte bilingte ne bir bozukluk veya kaygi ne de yetersizlik algisi
olmaktadir. Bir kisi zihnini/bilincini kontrol ederek dis etkenlere dayali stresi
azaltabilmektedir. Bu sonuca akis Kuraminin gergevesi ile bakildiginda, trajik olaylarin

dahi olumlu olarak goériilme nedeninin, kisinin temel ve benlige uygun olmayan secimleri
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azaltirken kisiye daha agik amaclar sunmasindan kaynakli oldugu goriilmektedir. Ciinkii
zihin fizyolojiyi kontrol edebilmektedir. Genetik bozukluklar, kazalar, pandemiler veya
baska nedenlerden dolay1 daha kolay ve yaygin olarak stres altinda yasamak olasi bir
durumken, bu durumlarda insanlarin bilincini kontrol etmesi neticesinde olaylari
yorumlama bigimleri de degismektedir. Dolayisiyla akis kurami bilinci diizenleme
becerilerinin stresle etkin basa ¢ikmada etkili bir psikolojik kaynak oldugunu, yasamda
akis1 kesfeden bireylerin umutsuz gibi goériilen durumlarda dahi mutlu olacaklarini ileri

stirmektedir (Aydin, 2005, 2020; Csikszenmihalyi, 1990, 2020).

Bu bilgiler 1s18inda arastirma kapsaminda uygulanan gevrim i¢i grup psiko-egitim
programinin Stresle genel basa ¢ikma puanlarindaki artis1 ifade eden bulgular Aydin’in
(2005) yaptigi arastirma sonuglar1 ile de desteklenmektedir. Lise 1. simif &grencilerinin
stresle etkin basa c¢ikmalar1 i¢in arastirmaci tarafindan gelistirilen ve uygulanan “Akis
Kuramina Dayal1 Stresle Basa Cikma Grup Programi”ndan faktor analizine gidilmeksizin
elde edilen stresle genel basa ¢ikma diizeylerinde programdan sonra anlamli bir farklilik
oldugu goriilmiistiir. Bu farklilikla beraber “Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma
Programi”nin ergenlerin stresleriyle basa ¢ikmada etkili bir program oldugu tespit

edilmistir.
6.1.4. Miicadele Stratejisine iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve Yorumlanmasi

Aragtirma bulgularina gore “Miicadele Stratejisi Diizeyi” ile “Pandemi Stresi igin
Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Bagsa Cikma Grup Programi” arasinda yiiksek
diizeyde pozitif yonde anlaml bir iligki tespit edilmistir. Deney grubuna “Pandemi Stresi
Icin Uyarlanmis Akis Kuramma Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”
uygulanmadan Once, deney ve kontrol gruplari arasinda Ontest “Miicadele Stratejisi
Diizeyleri” yoniinden anlamli bir farklilik bulunmazken, sontest “Miicadele Stratejisi
Diizeyleri” arasinda anlamli bir farkliligin oldugu gézlemlenmisir. Diger bir deyisle, deney
grubuna uygulamas: gergeklestirilen “Pandemi Stresi I¢in Uyarlanmis Akis Kuramina
Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi” stresle basa ¢ikma stratejilerinden biri olan
“Miicadele Stratejisi” alt boyutu i¢in islevsel ve etkili bir grupla ¢evrim igi psiko-egitim
programi oldugu soylenebilir. Ayrica, deney grubunun Ontest “Miicadele Stratejisi”
puanlarina iligkin ortalama siranin deneysel islemden sonraki sontest Ol¢iimlerinde
yiikseldigi gozlemlenmistir. Kontrol grubunun sontest Olglimlerindeki disiisiiniin ise,

sontest uygulamasinin yapildig1 zaman araliginda 6grencilerin sinav dénemleri olmasinin
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ve COVID-19 pandemi vakalarindaki artistan kaynakli olabilecegi diisliniilmektedir. Bu
noktadan hareketle iki grup arasindaki bu farkliligin uygulanan g¢evrim i¢i grup psiko-
egitim programi neticesinde olustugu sonucuna ulasilabilmektedir. Bu sonuglar, ergenlerin
stresle basa c¢ikmalarinda kullanabilecegi etkili basa ¢ikma stratejilerinden birisi olan
“Miicadele Stratejisi” konusunda yardima ihtiyag¢lart oldugunu ve bu arastirma kapsaminda
deney grubuna verilen yardimin da etkili oldugunu gostermektedir. “Pandemi Stresi igin
Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi” benzer gruplara

uygulandig1 zamanda ayni etkiyi gosterecegi soylenebilir.

“Miicadele Stratejisi’nin igerigini olusturan gercek¢i amag belirleme, sosyal ilgi,
iyimserlik ve yilmazhik stratejilerine dair tartisma ve yorumlar kuramsal goriisler ve benzer

arastirma bulgular1 dikkate alinarak asagida verilmistir.

Gergekci amacg belirleme stratejisi  “bireyin, amaglarmmi  belirlerken kisilik
ozelliklerini ve yasantilarimi dikkate almasidir” (Aydin, 2005:169). Amag ile anlam
kavraminin yakin anlamlar oldugundan bahseden Csikszentmihalyi anlam yaratmanin
insanin eylemlerini tek bir birlesik akis deneyimine dahil etmesini ve bdylece zihninin
bilesenlerine diizen getirmesi oldugunu belirtmektedir. Hayatlarin1 anlamli bulan insanlarin
genelde tiim enerjilerini alacak kadar zorlu hayatlarina deger katabilecek hedefleri vardir.
Akis kurami bu stireci amaca ulagsmak olarak degerlendirmektedir. Bu siire¢ bir¢cok insanin
hayatinda her giin yaptig1 eylemleri agiklayacak birlestirici bir amag, psisik enerjilerini
yani dikkatlerini adeta manyetik bir alan gibi ¢eken, daha kiigiik tiim hedeflerin bagh
oldugu bir hedefin varligindan olusmaktadir. Dolayisiyla akis kurami temel alinarak
gelistirilmis ve uyarlamasi yine akis kurami temel alinarak yapilmis olan “Pandemi Stresi
icin Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”nin hedef
davranislarindan bir tanesi ergenlere gergekgi amaglar belirleme stratejisini 6ztimsetmektir
(Aydm, 2005; Csikszenmihalyi, 1990, 2020). Bu amag¢ dogrultusunda uygulamasi yapilan
“Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup
Programi1” kapsaminda 6grencilere kisilik 6zelliklerine ilgi, deger ve yeteneklerine uygun
gercekei amaclar belirleme, yine bu Olgiitlere uygun mesleki bir amag¢ belirleme,
olusturulan bu ana amacglara uygun alt amacglar belirleme gibi konularda caligmalar

yuritilmistir.

“Miicadele Stratejisi” alt boyutunda ergenlere kazandirilmasi hedeflenen gergekgi
amaglar belirleme stratejisi akis deneyiminde var olan bireyin potansiyeli ile yasanan
deneyimin zorlugu arasindaki iliski ile de yakindan ilgilidir. Akis kurami bireylerin
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belirledikleri amaglarda basart olmalar1 ve akis yasantis1 deneyimleyebilmeleri igin,
bireylerin belirledikleri hedeflerin bireylerin potansiyeli ile uyusmasi gerektigine vurgu
yapmaktadir. Bireyin belirlemis oldugu amag¢ ne bireyin potansiyelinin ¢ok iizerinde
olmalidir ne de bireyin potansiyelinin ¢ok altinda olmalidir. Zira iki durumda da birey
amacina olan ilgisini yitirmekte ve akis deneyimi yasayamamaktadir. Ciinkii bahsi gegen
ilk durumda oldugu gibi amact bireyin kapasitesinin ¢ok iizerinde olur ise, birey asiri
zorlanacak ve amacini yerine getiremeyecektir. Bahsi gecen ikinci durumda ise bireyin
amaci potansiyelin ¢ok altinda kalir ise, birey belirlemis oldugu amacindan sikilacak ve
amaca olan ilgisini yitirecektir. Bu durumda da bireyin yasam kalitesini artiracak, bireyin
kendini gerceklestirmesine yardimci olacak ve en iyi yasanti hali olarak tanimlanan akisg
deneyimini yasamasi beklenmemektedir (Aydin, 2005; Csikszentmihalyi, 1975;
Csikszentmihalyi ve Lefevre, 1989).

“Miicadele Stratejisi” kapsaminda ele alinan sosyal ilgi stratejisi, “bireyin
insanlarla temas etmeye ve yakin iliskiler kurmaya istek duymasi, temas ettigi insanlar
arasinda farkliliklar oldugunu, bu farkhiliklarin dogal bir olgu oldugunu kabul etmesi;
insanlart tammaya ve anlamaya ¢aba géstermesidir” (Aydin, 2005:172.). Sosyal Ilgi
kavramini alanyazina kazandiran isim olan Adler, insanlarin digeriyle iliski kurmak igin
dogustan potansiyeli oldugunu savunmus ve bu olguya “Sosyal ilgi” adin1 vermistir.
Orijinali  “Gemeinschaftsgefuhl” olan bu kavramin diger dillere ve dogal olarak da
Tiirk¢e’ye tam olarak ¢evrilmesi miimkiin olmamakla birlikte; toplumsal duygu, topluluk
duygusu, dayanmisma duygusu, insanligin bir iiyesi oldugunu hissetme ve insanlikla
ozdeslesme anlamlarmi iceren bir kavram oldugunu sdylemek miimkiindiir (Inang ve
Yerlikaya, 2016:43). Adler dogustan getirildigini savundugu Sosyal ilgi kavraminn, her
bireyde belirli bir potansiyeli oldugunu ve bu potansiyelin gelistirilmesi i¢in desteklenmesi
gerektigini  sOylemektedir (Adler, 2012:91). Csikszentmihalyi (1990) ise, benligin
gelisiminde sosyal ¢evre ile temasin Onemini vurgu yapmaktadir. Benlik, giliclini
biitiinlesme ve farklilasma olmak {izere iki siirecten gegerek kazanmaktadir. Biitiinlesme ve

farklilagma ise, sosyal gevre ile etkin temas siirecinde gergeklesmektedir (Aydin, 2005).

Bu arastirma kapsaminda uyarlamasi yapilan grup psiko-egitim programi bu
noktadan hareketle ergenlerde stresle etkin basa ¢ikabilme stratejileri arasinda sosyal ilgiyi
bireyin 6zerkligini kazanmasi, bireyin amaclarint olustururken i¢inde bulundugu sosyal
cevreyide goz Oniine alarak gergek¢i amaglar belirlemesinin yani sira stresle basa ¢ikmada

sosyal destek faktoriinii kullanmasini da hedeflemektedir. Bu kapsamda g¢evrim i¢i grup
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psiko-egitim programinda ergenlere kazandirilmasi hedeflenen davranislar arasinda sosyal

ilgi stratejisinede yer verilmistir (Aydin, 2005).

“Miicadele Stratejisi” alt boyutunda ergenlere kazandirilmasi hedeflenen iyimserlik
stratejisi kavramini Aydin (2005:175) “herhangi bir stresli yasantinin, kayip, zarar ve
baski verici yoniine kilitlenmek yerine, olumlu yonlerini de goérmek ve yasanan
stkintilardan  “ders almaktir. Iyimserlik stratejisi ile stresli yasantilar “firsatlara”
doniistiiriilebilir. Iyimserlik, bireyin yasamla miicadelesini siirdiirebilmesinde temel bir
yaklasim tarzidir.” seklinde tamimlamaktadir. Csikszentmihayi’ye (1975) gore fiziksel ve
ruh sagligimmin korunma yolu iyimserliktir. Giinimiizde bireylerin mutsuz ve yasamdan
doyum saglayamamalarinin sonucunda depresyon, tiikenme sendromu, mutsuzluk gibi
ruhsal hastaliklarda artiglar meydana gelmektedir. Bu durumun nedenleri s6yle

siralanabilir:
1. Insanlarin kendilerini siirekli olarak daha zengin insanlarla kiyaslamalari,

2. Giinimiiz kiiltiiriinde bagarin parayla ol¢lilmesi, vatanseverlik, iyi yurttas olma

gibi erdemlerin geri planda kalmasi,

3. Insanlarm ne kadar ¢ok paraya, maddi zenginlige sahip olurlarsa olsunlar,

doymamalar1 ve daha ¢ogunu istemeleri,

4. Boylece, insanlarin, zamanlarinin tamamina yakinini, zenginligi elde etmek ve
stirdiirmek i¢in harcayarak, yasam doyumu i¢in gerekli olan dostluk, sevgi, ask, okuma ve
icsel odiiller sunan sanat ve spor gibi etkinlikler igin az zamanlarinin kalmasidir (Aydin,
2005). Dolayisiyla ergenlere stresle etkin basa ¢ikma stratejileri kazandirilirken yasamis
olduklar1 stresorleri degerlendirirken olaylarin iyi yonlerinide degerlendirmelerin igine
katabilmeleri, gerek COVID-19 pandemesinin yaratmig oldugu stres gerekse akademik
stresorler ve yasam stresorlerini (sinav stresi, okul kurallari stresi, arkadaslar-6gretmenler
ve idarecilerle kurulan iliskide aksakliklar sonucunda meydana gelen stres veya aileleri ile
kurulan iliskideki aksakliklar neticesinde yasamis olduklar1 streslere dair) yonetebilmede

etkili bir kaynak olacagi diisiiniilen bir diger stratejiside iyimserlik stratejisidir.

Son olarak “Miicadele Stratejisi” alt boyutunda kazandirilmasi hedeflenen bir diger
stratejisi yilmazlik stratejisidir. Yilmazlik stratejisi, “bireyin, amaca yénelik aktif cabasini,
ic ve dis diinyasindan kaynaklanan c¢esitli engellere ragmen siirdiirmesi ve pes
etmemesidir” (Aydin, 2005:177). Yilmazlik stratejisi Csikszentmihalyi’nin akis kuraminda

stresle basa ¢ikmada One siirdligli yeni ¢oziimlerin kesfi kavramina karsilik gelmektedir.
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Akis kuramina gore psisik daginikla (psisik entropi) ya da strese yol agan bir durumla basa
c¢ikmak i¢in iki temel yol bulunmaktadir. Bunlardan ilki, kiginin amaglarin
gerceklestirmesi igin dikkatini engeller {izerine odaklamasi ve bu engelleri yok etmeye
caba gdstermesidir. Ikincisi ise, kisinin alternatif amaglarin daha uygun olup olamayacagi
kesfetmek icin kendisinide i¢eren toplam durum iizerine dikkatini vermesidir. Bu sekilde
bireyin farkli ¢dzlimler bulma olasilig1 artacaktir. Bu kurama gore yasamda karsilasilan her
durum bireyin kendini gerceklestirmesi icin yeni yollar sunmaktadir. Burada 6nem
kazanan nokta bireyin ¢oziimsiiz gibi goriinen durumlarda dahi yilmaz bir davranig
gostererek var olan olumsuz durumda yilmadan miicadele ederek bir kazang ve gelisim
saglamasidir. Dolayisiyla ergenlerin streslerini yonetmede ve stresleri ile etkili basa
cikmada kullanilabilecek bir diger dnemli kaynak yilmazlik stratejisidir (Aydin, 2005,
2007).

Bu bilgiler 1s18inda arastirma kapsaminda uygulanan grup psiko-egitim
programinin “Miicadele Stratejisi” puanlarindaki artisi ifade eden bulgular Aydin’in (2005)
yaptig1 arastirma sonuglari ile de desteklenmektedir. Lise 1. simf 6grencilerinin stresle
etkin basa ¢ikmalari i¢in arastirmaci tarafindan gelistirilen ve uygulanan “Akis Kuramina
Dayal1 Stresle Basa Cikma Grup Programi”ndan “Miicadele Stratejisi” ile ilgili elde edilen
puanlarin diizeylerinde programdan sonra anlamli bir farklilik olusmustur. Bu farklilikla
beraber “Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Programi”nin ergenlerin stresleriyle

basa ¢ikmada etkili bir ¢evrim i¢i program oldugu tespit edilmistir.

6.1.5. Cevre ile Etkin Temas Stratejisine iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve

Yorumlanmasi

Aragtirma bulgularina gore “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi” diizeyi ile “Pandemi
Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramima Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki tespit edilmistir. Deney grubuna uyarlanmis stresle
basa ¢ikma grup programi uygulanmadan once, deney ve kontrol gruplari arasinda Ontest
“Cevre ile Etkin Temas Stratejileri” diizeyleri yoniinden anlamli bir farklilik bulunmazken,
sontest “Cevre ile Etkin Temas Stratejileri” diizeyleri arasinda anlamli bir farkliligin
oldugu gozlemlenmisir. Diger bir deyisle, deney grubuna uygulamasi gercgeklestirilen
“Pandemi Stresi i¢cin Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup
Program1” stresle basa ¢ikma stratejilerinden biri olan “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi”
alt boyutu igin iglevsel ve etkili bir grupla ¢evrim i¢i psiko-egitim programidir. Ayrica,
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deney grubunun ontest “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi” puanlarina iligkin ortalama
siranin  deneysel islemden sonraki sontest Olciimlerinde yiikseldigi gozlemlenmistir.
Kontrol grubunun sontest 6lgiimlerindeki diisiisiiniin ise, sontest uygulamasinin yapildigi
zaman araliginda ogrencilerin smav donemleri olmasmin ve COVID-19 pandemi
vakalarindaki artistan kaynakl olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu noktadan hareketle deney
grubunun Ontest ve sontest puanlari arasindaki farkliligin uygulanan grup psiko-egitim
programi neticesinde olustugu sonucuna ulasilabilmektedir. Bu sonuglar, ergenlerin stresle
basa ¢ikmalarinda kullanabilecegi etkili basa ¢ikma stratejilerinden birisi olan “Cevre ile
Etkin Temas Stratejisi” konusunda yardima ihtiyaglari oldugunu ve bu arastirma
kapsaminda deney grubuna verilen yardimin da etkili oldugunu gostermektedir. Bu
baglamda “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmig Akis Kuramima Dayali Stresle Basa Cikma

Grup Programi1” benzer gruplara uygulandiginda da ayni etkiyi gosterebilir.

“Cevre ile Etkin Temas Stratejisi”, “bireyin kendine giiven duyarak dikkatini
cevresel ogelere (akademik, sosyal konular, vb.) yogunlastirabilmesi ve bu 6gelere etkin
katilimda bulunmasidir” (Aydm, 2005:187). Bu strateji kapsaminda “Pandemi Stresi igin
Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”nda ilk olarak
ergenlerin fiziksel goriniimlerine iliskin baslica olumsuz degerlendirilme kaygisina
kilitlenmeden, dikkatlerini gevresel Ogeler iizerinde yogunlastirmalari, ikinci olarak ise
yetenek, beceri ve performansa iligkin baslica olumsuz degerlendirilme kaygisina
kilitlenmeden, dikkatlerini ¢evresel Ogeler iizerinde yogunlagtirmalarini hedeflenmistir
(Aydin, 2007:97). Diger bir deyisle “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi’ni olusturan
maddelere bakildiginda, fiziksel goriiniim, akademik yetenek, beceri ve performansa iliskin
olumsuz goriiglerin ve buna bagli olarak ortaya ¢ikan bagkalari tarafindan olumsuz
degerlendirilme kaygisinin ¢evreyle etkin temas ya da konsantrasyonu dagitan en 6nemli
etkenler oldugu goriilmektedir. Bu noktadan hareketle uyarlanmis gevrim igi grup prsiko-
egitim programinin amaglarindan bir tanesi de ergenlerin dikkatlerini ¢evre ile etkin bir

sekilde temas halinde tutarak ¢evreden gelen uyaricilara ve bilgilere odaklanmalaridir.

Csikzensmihalyi’ye (2020:139-140) gore, akis yasayan insanlar 6nce ¢evrelerindeki
en kiiglik detaylara bile dikkat etmekte ve sonra varolan kosullarda yapabilecekleri en
uyumlu davranis igin gizli olan firsatlar1 dahi kesfetmekdirler. Daha sonra belirsiz
durumlarma uygun hedefleri saptayarak aldiklart geri bildirimleri yakindan takip

etmektedirler. Amaglarina ulastiklarinda ise ¢itayr daha da yiikselterek kendileri igin
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giderek artan karmasikliktaki zorluklari yeni amaglar olarak belirlemektedirler. Zira tarih

bdyle insanlarin basarilari ve yilmazlikla dolu miicadeleri ile doludur.

Bunlara ek olarak akis kuramina gore stresle etkin basa ¢ikmada bireyin kendi
zihinsel yapisini diizenlemesi disinda ii¢ tane farkli kaynak daha bulunmaktadir. Bunlardan
birincisi, bireyin dissal destek noktalaridir 6zellikle de sosyal destek bireyin stresle etkin
basa c¢ikmasinda 6nemli kaynaklardandir. Ikincisi, zeka, egitim ve bireyin Kkisisel
ozellikleridir. Ugiinciisii ise, bireyin stresle basa ¢ikmada kullandig: stratejilerden
olusmaktadir (Csikszentmihalyi, 2020:286). Benzer bir yorumu stres uyarani karsisinda
bireyin verecegi Stres tepkilerini belirleyen pek ¢ok etmen soézkonusu oldugunu
vurgulayarak bireyin stres tepkilerini belirleyen en 6nemli etmenin bireyin kisilik yapist ve
bunun yani sira, sahip oldugu diisiince yapisi ile bireyin yasadigi sosyo-kiiltiirel cevre,
olumsuz kosullar, sosyal paylasim ve ekonomik durum oldugunu Aydm ve imamoglu’da
(2001) belirtmistir. “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi” kapsaminda bireyde var olan bu ii¢
kaynagin dogru sekilde kanalize edilebilmesi hedeflenmektedir. Zira akis kurami
fenemolojik bir yaklasimdir ve bireylerin zihinlerini diizenleyerek kisilerin icinde
bulunduklar1 en zor kosullarda dahi bireylerin gelisim gosterebileceginin altini
cizmektedir. Ciinkii stres ve zorluklar aslinda bireylerin iistelerinden gelmeleri gereken ve
bireylere temel motivasyon kaynag: saglayan durumlardir. Birey bu durumlarla etkin basa
cikarak gelisim ve ilerleme kaydetmektedir. Ancak bununla birlikte akis kurami bireyi
cevresinden, kiiltiirlinden ve diger insanlarin varhigindan azade yalitilmis bir sekilde
diisinmemektedir. Aksine akis kurami bireyin igerisinde bulundugu nesnel kosullar1 da
hesaba katarak bireyin bu kaynaklardan etkin bir sekilde faydalanmasi gerektiginin altini

cizmektedir.

Ancak bu noktada psisik enerjiyi (dikkat) dis diinyaya odaklama kavramindan
bahsedilmesi onem kazanmaktadir. Zira bu kavram dikkatin tiimiiyle dis diinyaya
odaklandigi, kisinin psisik enerjisinin ¢ogunun egonun kaygilar1 ve istekleri tarafindan
tilketildigi siirece bireyin dikkatini etkin kullanamayacagini ve bireyin ¢evresi ile kurmasi
beklenen etkin temasi kuramayacagmin altini ¢izmektedir. Oysa cevre ile etkin temas
halinde olan bireylerin dikkatleri ¢evrelerinden gelen bilgileri islemek i¢in uygun ve hazir
durumda olmaktadir. Odak kisinin amaci tarafindan belirlenmektedir (Aydin, 2007,
Csikszentmihalyi, 2020). Bir olaym stres yaratici olarak degerlendirilmesi, o olayin
kendisinden ziyade birey tarafindan algilanisi, yorumlanmasinin yani sira kisinin psikolojik

savunmalar1 ve gelistirdigi basa ¢cikma becerilerine baghdir (Aydin ve Imamoglu, 2001).
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Alanyazinda bireylerin yasamlarinin kaginilmaz bir pargasi olarak kabul goéren stres
ve kayginin orta ve diisiik seviyede iken bireylerin gelisimleri i¢in motive edici oldugunu
ancak yiiksek diizeyde kaygi ve stresin bireylerin yasam kalitesini diislirdligii ve bireylerde
tikenmislik sendromu, depresyon, anksiyete gibi ruhsal bozukluklara sebebiyet verdigi
bilinmektedir (Akman, 2004; Baltas ve Baltas, 2013; Demir ve llgaz, 2019; Eryilmaz,
2009; Lazarus, 2000; Lazarus ve Folkman, 1984; Rowashan, 2015; Yéndem, 2015;
Yurtsever, 2009). Bu bilgiler 1s18inda arastirma kapsaminda uygulanan ¢evrim i¢i grup
psiko-egitim programinin “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi” puanlarindaki artis1 ifade eden
bulgular Aydin’in (2005) yaptig1 arastirma sonuglari ile de desteklenmektedir. Lise 1. sinif
Ogrencilerinin stresle etkin basa c¢ikmalari i¢in arastirmaci tarafindan gelistirilen ve
uygulanan “Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”ndan “Cevre ile
Etkin Temas Stratejisi” ile ilgili elde edilen puanlarin diizeylerinde programdan sonra
anlamli bir farklilik olugsmustur. Bu farklilikla beraber “Akis Kuramina Dayali Stresle Basa
Cikma Programi1”nin ergenlerin stresleriyle basa ¢ikmada etkili bir program oldugu tespit

edilmistir.

6.1.6. Kisisel Kontrol Stratejisine Iliskin Bulgularin Tartisilmasi ve

Yorumlanmasi

Aragtirma bulgularina gore “Kisisel Kontrol Stratejisi Diizeyi” ile “Pandemi Stresi
icin Uyarlanmis Akis Kuramima Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi” arasinda
yiiksek diizeyde pozitif yonde anlamli bir iliski tespit edilmistir. Deney grubuna
uyarlanmig stresle basa ¢ikma grup programi uygulanmadan once, deney ve kontrol
gruplari arasinda Ontest “Kigisel Kontrol Stratejileri Diizeyleri” yoniinden anlamli bir
farklilik bulunmazken, sontest “Kisisel Kontrol Stratejileri Diizeyleri” arasinda anlamli bir
farkliligin oldugu go6zlemlenmisir. Diger bir deyisle, deney grubuna uygulamasi
gerceklestirilen “Pandemi Stresi I¢in Uyarlanmis Akis Kuramma Dayali Stresle Basa
Cikma Grup Programi” stresle basa ¢ikma stratejilerinden biri olan “Kisisel Kontrol
Stratejisi” alt boyutu icin islevsel ve etkili bir ¢cevrim i¢i grupla psiko-egitim programidir.
Ayrica, deney grubunun ontest “Kisisel Kontrol Stratejisi” puanlarina iliskin ortalama
siranin  deneysel islemden sonraki sontest Olc¢limlerinde yiikseldigi gozlemlenmistir.
Kontrol grubunun sontest dl¢timlerindeki diisiisiiniin ise, sontest uygulamasinin yapildig
zaman araliginda oOgrencilerin sinav donemleri olmasmnin ve COVID-19 pandemi

vakalarindaki artistan kaynakli olabilecegi diistiniilmektedir. Bu noktadan hareketle iki
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grup arasindaki bu farkliligin uygulanan ¢evrim i¢i grup psiko-egitim programi neticesinde
olustugu sonucuna ulasilabilmektedir. Bu sonugclar, ergenlerin stresle basa ¢ikmalarinda
kullanabilecegi etkili basa ¢ikma stratejilerinden birisi olan “Kisisel Kontrol Stratejisi”
konusunda yardima ihtiyaclar1 oldugunu ve bu arastirma kapsaminda deney grubuna
verilen yardimin da etkili oldugunu gostermektedir. Bu baglamda “Pandemi Stresi igin
Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi” benzer gruplara

uygulandiginda da ayni etkiyi gosterecegi sdylenebilir.

“Kisisel Kontrol Stratejisi”, “bireyin, icinde yasadigi dis diinya gerceklerini (okul
kurallari, akademik ve sosyal konular, vb.) karsit bir tavir izlemek, kendi egosunu on plana
ctkarmak, ben-merkezci ve duygusal davranmak yerine bu gercekleri hesaba katarak
duygu, diisiince ve davramislarini kigisel ¢cabasiyla yeniden diizenlemesi ve ayarlamasidir.
Bu strateji, i¢sel giidiilenme, sorumluluk iistlenme, sabir ve sebat gosterme, gelecek
yvonelimli davranma, hemen doyumu erteleyebilme, empati kurma gibi davranigsal
ozellikleri icermektedir” (Aydin, 2005:179). Aydm (2005) “Kisisel Kontrol Stratejisi”’nin
insan iliskilerindeki yerine empati ile agiklik getirebilecegini belirtmektedir. Empati, “bir
kisinin kendisini karsisindaki kiginin yerine koyarak olaylara onun bakis ag¢isi ile bakmast,
o kisinin duygularint ve diigiincelerini dogru olarak anlamasi, hissetmesi ve bu durumu
ona iletmesi siirecidir” (Ersoy ve Kosger, 2016). Dolayisiyla “Pandemi Stresi igin
Uyarlanmis Akis Kuramima Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi” kapsaminda
ergenlerin yasamis olduklar stresle etkin basa c¢ikabilmeleri i¢in &grencilere “Kisisel
Kontrol Stratejisi” boyutunda “bencil davranmama, dis diinya ger¢eklerini dikkate alarak
davramiglarint ayarlama, duygularimi bir amag yoniinde diizenleme, i¢sel giidiilenme,
kendini adama, olast sonuclart diisiinerek davraniglart ayarlama” biling ve becerilerini
kazandirilmasi amacglanmistir (Aydin, 2007). Bu hedefler kapsaminda 6grencilere tepkisel
davranislar ve kisisel kontrollii davranislar ile tepkisel basa ¢ikma stratejileri ve etkin basa
cikma stratejileri aralarindaki ayrimlari fark etmeleri ve kisisel kontrollii davranislar ile
etkin basa ¢ikma stratejileri biling ve becerilerinin kazandirilmasi hedeflenmistir. Bu
noktada ergenlere kazandirilmasi hedeflenen biling ve beceriler sayesinde &grencilerin
cevreyle olan etkilesimlerinini giliglenmesi, ic¢sel olarak giidiilenebilmeleri, sorumluluk
istlenebilmeleri, belirsiz ve istenmedik durumlarda uygun basa c¢ikma stratejileri
gelistirinceye kadar sabir gosterebilmeleri, diirtiisel davranmak yerine gerekli durumlarda
hemen doyumu erteleyebilmeleri, gelecek yonelimli davranabilmeleri ve empati

kurabilmeleri amaglanmaktadir.
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Alanyazinda “Kisisel Kontrol Stratejisi’nin igerigine karsilik gelebilecek olan ig
kontrol odakli olmakla ilgili yapilan arastirmalarda da, i¢ kontrol odakli bireylerin
psikolojik 1iyi oluglarinin ve stresle etkin basa ¢ikma becerilerinin olumlu ydnde
etkiledigini bulgulamistir. Erdem’in (2016) yaptig1 ¢calismada, i¢ kontrol odaginin; problem
odakli stresle basa c¢ikma davraniglarini pozitif, duygu odakli stresle basa c¢ikma
davraniglarin1 ise negatif yonlii ve anlamli bir sekilde yordama giicii oldugu yam sira
psikolojik sermayenin problem odakli stresle basa ¢ikma davranislar iizerinde pozitif
yonlii ve anlamli bir yordama giici goriiliirken, duygu odakli stresle basa c¢ikma
davraniglar1 lizerinde ise anlamli bir yormada giicii olmadigin tespit etmistir. Buinlara ek
olarak i¢ kontrol odaginin, psikolojik sermaye iizerinde pozitif yonlii ve anlamli bir

yordama giicli oldugu goriilmiistiir.

Ugurlu ve Ekinci (2007) tarafindan hemsireler iizerine gergeklestiren bir baska
calismada ise, daha ¢ok dis odakli hemsirenin var oldugu ve bu durumun hemsirelerin
normal diizeyde Ogrenilmis gl¢liiliik diizeyine sahip olduklar1t ve psikolojik belirti
gosterme diizeylerinin ise yiiksek oldugu tespit edilmistir. Sahin, Basim ve Cetin (2009)
tarafindan kisiler arasi ¢atisma ¢6zme yaklasimlarinda kendilik algist ve kontrol odagi
tizerine bir ¢alisma yiriitilmustiir. Yiirttiilen bu ¢alismanin bulgular1 neticesinde kendilik
algis1 olumlu ve i¢ kontrol odakl kisilerin, kisilerarasi ¢atisma ¢ézme stireglerinde daha

etkili ve yapici ¢oziimler benimsedigi ileri siiriilebilecegini goriilmiistiir.

Bunlara ek olarak bu arastirma kapsaminda uygulanan ¢evrim i¢i grup psiko-egitim
programinin “Kisisel Kontrol Stratejisi” puanlarindaki artis1 ifade eden bulgular Aydin’in
(2005) yaptig1 arastirma sonuglari ile de desteklenmektedir. Lise 1. simif 6grencilerinin
stresle etkin basa c¢ikmalart i¢in arastirmaci tarafindan gelistirilen ve uygulanan “Akis
Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”ndan “Kisisel Kontrol Stratejisi” ile
ilgili elde edilen puanlarin diizeylerinde programdan sonra anlamli bir farklilik olugsmustur.
Bu farkliligin “Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Programi”nin ergenlerin
stresleriyle basa ¢ikmada kullanilabilecek etkili bir program oldugu sonucunu

gostermektedir.
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6.1.7. Programin Etkililigine, Arastirmacinin Gozlemleri ve Geri Bildirimler

ile Tlgili Kamitlar

e Grup iiyelerinin grup oturumlarina devamlilik saglamalari ve grup lideri tarafindan
verilen ev 6devlerini yapmalari.

e “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup
Programi1”nin 13 oturumu boyunca dgrencilerde her oturumun sonunda, ilgili oturuma
iliskin sagladiklar1 kazanglari, aldiklari zevk ve dikkat toplama diizeylerini 1 ile 10
arasinda derecelendirmeleri istenmistir. 10 6grenciden 13 oturum boyunca toplanan bu
degerlendirmeler sonucunda gruba iliskin en diisiik ortalama zevk diizeyinin 7.87, en
diisiik ortalama odaklanma diizeyinin de 8.12 oldugu gorilmiistiir. Bu sonuglar, grup
etkinliklerinin, etkili olusunun yani sira, akis yasantisi sundugunun da bir kanit1 olarak

degerlendirilebilir.

6.2. SONUC

Bu arastirma kapsaminda elde edilen sonuglar su sekilde siralanabilir:

e Bu arastirmada, lise kademesinin 3. smifinda 6grenim goren ergenlerin COVID-19
pandemisinin yaratmis oldugu stresle etkin basa ¢ikma diizeylerini yiikseltmek igin
hazirlanan “Pandemi Stresi I¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma
Grup Programi”nin etkiligi test edilmistir.

e Arastirma kapsaminda elde edilen bulgulara gore “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmig
Akis Kuramma Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”, lise kademesinin 3.
simifinda Ogrenim goren ergenlerin COVID-19 pandemi stresini azaltmaktadir.
Dolayisiyla bu programim COVID-19 pandemi stresresiyle etkin basa ¢ikmada etkili bir
cevrim i¢i grupla psiko-egitim programi oldugunu séylenebilir.

e Arastirma kapsaminda elde edilen bulgulara gére “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis
Akis Kuramima Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”, lise kademesinin 3.
sinifinda 6grenim goéren ergenlerin “Stresle Genel Baga Cikma Diizeyi’ni yiikseltmekte
etkili bir cevrim i¢i grupla psiko-egitim programi oldugunu sdylenebilir.

e Arastirma kapsaminda elde edilen bulgulara gore “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis
Akis Kuramma Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”, lise kademesinin 3.
smifinda 6grenim goéren ergenlerin “Miicadele Stratejisi”’nin diizeyini yiikseltmekte

etkili bir gevrim i¢i grupla psiko-egitim programi oldugunu sdylenebilir.
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Arastirma kapsaminda elde edilen bulgulara gore “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmig
Akis Kuramma Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”, lise kademesinin 3.
sinifinda 6grenim goren ergenlerin “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi”’nin diizeyini
yiikseltmekte etkili bir gevrim i¢i grupla psiko-egitim programi oldugunu sdylenebilir.

Arastirma kapsaminda elde edilen bulgulara gére “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmig
Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”, lise kademsinin 3.
sinifinda  Ogrenim goren ergenlerin  “Kisisel Kontrol Stratejisi”nin  diizeyini

yiikseltmekte etkili bir gevrim i¢i grupla psiko-egitim programi oldugunu sdylenebilir.
6.3. ONERILER

Bu arastirma kapsaminda asagidaki oneriler verilebilir. Bu psiko-egitim grup programi
uygulanmadan once katilimci grencilerle video konferans araciligi ile yiiz yiize
goriisiilmiis ve programin tanitimi yapilmistir. Programa katilan 6grencilerden onam
formu 6grencilerin velilerinden ise izin belgesi alinmistir. Ancak programa katilimin ve
devamliligin daha c¢ok saglanmasi ve bu konuda velilerin desteginin de tam olarak
alinmas1 adina programa katilacak 6grencilerin velileri ile de ayrica programi tanitici
video konferans goriismeleri yapilabilir.

Bu ¢alismada uygulanan psiko-egitim grup programinin detayli olarak agiklandigi bir
el kitapcigt Milli Egitim Bakanlhigi araciligi ile bastirilarak okul psikolojik
danigmanlarmin gerekli durumlarda kullanimlarina sunulabilir.

Bu calismada uygulanan psiko-egitim grup programi ¢evrim i¢i yontem kullanilarak
gerceklestirilmistir. Bundan sonraki ¢aligmalarda aymi program yiiz yilize olarak
uygulanabilir ve yliz yiize bir uygulamanin sonuglar ile ¢evrim i¢i olarak yapilan bu
calismanin sonuglar karsilagtirilabilir.

COVID-19 pandemisi ile birlikte g¢evrim ig¢i yontemlerin birazda zorunluluktan
kaynakli olarak hayatimizda yer aldig: bir siire¢ ortaya ¢ikmistir. Bu aragtirma sonunda
uygulanan programa katilan ergenlerden ¢evrim i¢i yontem uygulamalarindan keyif
aldiklarma ve eglenerek oOgrendiklerine dair geri bildirimler alinmistir. Bu geri
bildirimler pandemi siireci sona erdikten sonrada gergeklestirilecek arastirmalarda
cevrim i¢i yontemlerin kullanilabilmesi konusunda arastirmacilari cesaretlendirebilir.
Bu calisma akis kuramina dayali olarak yiiriitiilmiistiir. Bundan sonraki caligmalarda

farkli kuramlara dayali psiko-egitim programlari gelistirilerek kullanilabilir.
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Bu program ergenlik donemindeki bireylere yonelik uygulamalar1 igermektedir.
Bundan sonraki yapilacak ¢alismalarda ozellikle yaslilar, 6zel gereksinim gerektiren
bireyler ve bu bireylerin ebeveynleri, saglik ¢alisanlar, COVID-19 hastalig1 nedeniyle
bir yakinini kaybetmis bireyler, COVID-19 tedavisi i¢in hastanelere yatirilmis bireyler,
gbécmenler, is¢iler gibi oncelikli olarak kabul edilen diger gruplar iginde bu tiir psiko-
egitim programlari gelistirilebilir.

Bu calisma lise kademesine devam eden ergenlerle gergeklestirilmistir. Farkli egitim
kademelerinde de 6rnegin iiniversite 6grencilerinde bu programin etkililigi sinanabilir.
Bu programa katilan 6grencilere ulasmak icin kurulacak bir iletisim ag1 iizerinden
ogrencilerin uzun vadede takipleri gerceklestirilerek karsilastiklart olasi diger stresorler
kargisinda baga ¢ikma stratejilerini kullanabilme becerileri boylamsal bir ¢aligma ile
izlenebilir.

Bu arastirmada “Miicadele”, “Kisisel Kontrol” ve “Cevre Ile Etkin Temas” alt
boyutlar1 kullanilarak bir c¢alisma ylriitilmiistiir. Bundan sonra yapilacak
aragtirmalarda farkl alt boyutlar kullanilarak farkli arastirmalar yiiriitiilebilir.

Igili literatiir incelendiginde egitim ve psikoloji alaninda yapilan arastirmalarda akis
kuramina dayali ¢alismalarin sayica az oldugu goriilmiistiir. Bundan sonra yapilacak

arastirmalarda akis kuramina dayali ¢caligsmalara daha sik yer verilebilir.
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"ding Kuramma Dayal Stresle Basa Cikma Programimin Pandemt Daneminde Ergenlerin Stresle Baga
Cikma Stratepilerme Etkis” konulu vilksek lisans tezine kaynak teskil etmesi 10 Kaysen I Milh Egitim
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Odas1
Earar Tarikd 04.03 2021
Karar No Toarar Ho 216
= F
( X il (X ) Oybirlizi
Earar Sonaou [ )0y I:':'khgu
{1 0hy Cokihin

Etilk Enrnihmmz, yukanda basvan bilglen ver alan eserfarastimna igm toplanarak bilimsel
arastumalar ve vaym etif acsmdan dederlendime wapmus ve asafida gerelgesi apiklanan
karar(larnh alwustar:

)

Rarar ve Gereloesn
Hialal YILMAT s gt “ Ak Eamanma Dayalt Strecle Baga Cilkave Gnip Progranmm Pavdani Dicwerndude
Ergenlerin Stresls Baga (llana Stratejilerine Bkisi ™ koroiht proje srastmmasmm bilines] sractmmalar stigi
aemdayapila ds Zerlendinnesnde kabnbime  gcal VOE Bilinee] Aractmma e Vaem BHE Vonergesi
4. Maddesin 20z fibracmia gire aactmieg serileriin eornnlauabibnes icin aractmng wapalan nmordan
Testni izih alwanac) sonmnhibismae sractmacTa ot oldudima,
Oy Hrligiyie kevay verilnd by,

Etik: Exoul Bagkam
Prof . Ir. B CE TIN
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Ek 3. Veli izin Belgesi
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ooyl g otk vesadees arstmante refindan egurendiecekty
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duneds ruutochem et o geneken yendo safanacebbe, Comaune esbimays
Rahlbktan somes tebgy an vapecebie, Byl b Qoo e ol aramem g
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Ek 4. Ogrenci Onam Formu

Sayin Katiima,

Hatlacafinz bu galsma,"AigKuramna Dayah Stresle Basa phima Grup Arzhmata - Pekoloji Dangman Hilel ILIAZ

Frogramr” adiyla, 13 Subat ve 30 Nizan 2021 faribleri arasinda yapilacak bir lefigim Bilgiei :_:

a1aima wygulamazdir

Arashmanin Hedefi: Pandemi shesliile efiin baga ghma shatejilerinin

kazandinimasi,
Yubandz bilgileri bulunan araghrmaya katlmayr habu! ediporum,
Arazhma Uygulamasi: Anketve grupla pelkolajik danizma seklindedir

Araghm anin Nedeni: Bilimsel aragtma L

Araghmanin apilacad Yerler): Kayseri ) .
Isim-Soyisim Imza:
Arashma Uygulamast. Anket, 12 seansii grupla pskolojik danigma
uygulamazi

Katilimer AdSoyadi:

. Telefan :
T.C. Milli Egitim Bakanhgirin ve okulburum yinetiminin izni ile Fleninal

gerpaklasmelde di Aragtirma wygulamasinakatim tamamiyla géndllilik esasina
dayalr omadadr. G alismadasizden kimlk belileyici hicbir bilgi itenmemeldedir
Cevaplar tamamila gizli tutulacak ve sadece aiashmacilar tarafindan
deqerlendilecekdin Ve iler sadece araghimada hullanilacakve dyined bisilerle

pavlagimayacakr

Uyqulamalar, kigize rahateizllvaracek sorularve durumlar iparmemekdedir
Ancak, katihm sirazindasorulardan ya da herhangi bagka bir nedenden rahatsiz

hiszederseniz cevaplama isini yanda birakabilisiniz.

Katihmi onaylamadan dnee samak isedifiniz herhangi birkany varsa
soimakdtan gekinmeyiniz. Galisma bittden sonra bana telefon veva e-posta ile

ulagarak soru sorabilir, sonuglar hadanda bilgi isteyebiliiniz. Saygilanmla,

Niok: Covid 13 pandeni drlemer hapsainda bu fom ve Glome araglan
barhiniza sanal olamh wlaghnlabili. By nedenle dlome armoin doldumak
istemeneniz halinde fomy hapatnamz yeteridic. Cloire aroimn uygulannas
honsunda dresliie veliniz bilerdriniz. Valiniz ve oiz dlome araoim doldumayz
iaminiz varsafomny dokuninz. Ancal fomy doklma esnasia e hemany bir

hisise! bilyinizi sistene eklemeyiniz.
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Ek 5. Akis kuramina dayah Stresle Basa Cikma Stratejileri Grup Progranm Afisi

SEVGILI ARKADASLAR PANDEMI DONEMININ
STRESIYLE BAS ETMENIZE YARDIMCI OLACAK
CEVRIMICI GRUPLA PSIKOLOJIK DANISMAYA
KATILMAK ISTER MISINiz ?

“Stres sadece onu yasarsak var olur.”

Mihaly CSIKSZENTMIHALY

- Lise 3.Sinif Ogrencilerine yoneliktir.

KAYGILIYIM
GRUP KIMLERE YONELIK ? ; ’ i

OFKELIYIM

STRESLIYIM

A

uymas i gereken gdndlldlik, gizlilik,
waktinde gelme, gelmeme durumunda
wyapilmasigerekenlergibi ban kurallar
wardir.[Detaylar grup s zanslarndan
dnce wapilacak bireyseldnedrizmede
adaylara agiklanacaktr.)

GRUP UYELERININ HAK VE SURECE iLiSKiN BiLGILER
EZHURILUEUIEE A »  Hergirigmeninsiiresi 90 dakikadir.

+ Danizmasiiresince damizan dangmay »  Girigmelercevrimici olarak 'Zoom® adh
ali; amacin unutmamalive daima uyeulama kullamlarakger;eklestirilecektir.
Serlmds mimahdr «  Girismeler haftada iki kere, belirlenen

+ Problemigizmede isteklive minlli Elin ve saatte gergeklestirile czktir.
olmahdir * Gruba baslamatarihinewves aatine yalar

+ Danigmasiresince danizmalara her ile ortaklaza karar verilecektir.
zaman belirtilen vakitte katilmaldir. * Gruba enfazla 12 dye kabul edilecektir.

+" Seanslarakatihm devamhlk are " Bagvuran adaylar bireyszlyapilacak dn
etmelidir eirizmesonucundaeruba dahjl

" Damgmantarafindan werilen girewwe elilizEel k.
ddevleriyerine getimelidir. ¥ Grup kapaligrupseklinde

o (BiCT R s s s wiiriitlilecektir.(Danismabasladikian s onra

] . L . iive kabul edilmeyecektir.)
dahaiglemesiadinatdm dyelerinin
+" Grup Ak Kuramina dayal olarak

gelistirilenstresle baga cikmagrup
programi benims enerek wiirit il e o= ktir.

GRUP LIDERININ HAK VE

SORUMILULUKLARI

+ Danizma esnasinda elde edilen bilgiler i
Eizli tutmak.

+ Psikolojik damgmailgkisi
sonlandirildiginda dagizlilik ilkesine sadik
kalmak. Ancalk, yas al zorunluluklar ve
hayatitehlike durumlarinda konu ile ilili
ticlinci sahislarla bikiler paylagilacaktir.

+ Damzanin damzmarandevulannasadik
kalmamasidurumunda dangman,
psikolojik damiymasidrecineson werme
hakkinasahiptir.

Bagiuru

Psikolaojik Danisman Hilal YILMAZ
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Ek.6: Oturum Degerlendirme Formu

DEGERLENDIRME

Bu oturumda ne gibi kazanglar sagladiniz?

Yanit:

Bu oturumda ne kadar zevk aldiniz?

Yanit: 123456789

Bu oturuma ne kadar yogunlastiniz?
Yanit: 123456789
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Ek 7. Yasantiy1 Ornekleme Formu

YASANTIYI ORNEKLEME FORMU

Sevgili dgrenciler, Yasantiy1 Ornekleme Formu ile giinliik yasantilarmiz yoluyla,
kendinizi birgok yoniiniizle tanimaniz ve anlamaniz amaglanmaktadir. Stresle etkin bir
bicimde basa ¢ikabilmek i¢in, kisinin Oncelikle kendisini dogru ve ayrintili bir bigimde
tanimas1 gerekmektedir. Kendini tanimmak ise, bu konuda giiclii bir istek ve caba

gerektirmektedir.

Yasantiyr 6rnekleme yontemi bir hafta boyunca uygulanacaktir. Her giin size, en
fazla li¢ defa olmak iizere tesadiifi zamanlarda cep telefonlariniz arayiciligiyla sinyaller
verecegim. Sinyali alir almaz formu doldurunuz. Eger sinyal geldiginde formu doldurmak
icin miisait degilseniz, aradan bir saat gegmeyecek bicimde formu doldurunuz. Bu formu,
kendinizi tipki bir kasif gibi algilayarak, kendinizi tanimaya ve anlamaya gii¢lii bir istek
duyarak, diiriist ve titizlikle doldurunuz. Bu forma vereceginiz bilgiler, sadece arastirmaci
tarafindan incelenip, sizin disinmizda bir baska kimse ile paylasilmayacaktir. Elde edilen

sonugclar her birinizle ayr1 ayr1 6zel bir ortamda, bireysel goriisme yolu ile paylasilacaktir.

Bu formu doldururken asagidaki noktalara dikkat ediniz:
1. Diiriist yanitlar veriniz.

Ad ve soyadinizi,

Yasantinizin gectigi tarihi,

Yasantiizin gectigi saati,

Formu doldurdugunuz saati belirtiniz.

© g~ w N

Yasantinizin gectigi saatle formu doldurdugunuz saat arasinda bir saatlik

slirenin gegmemesine dzen gosteriniz.

7. Formu doldurduktan sonra kisisel dosyanizda saklayiniz.

8. Cok 6zel oldugunu diisiindiigiiniiz yasantilariniz i¢in, ‘6zel yasant1’
kismini isaretleyiniz.

9. Yasantiyr Ornekleme Formu’ndaki derecelendirmelerde (0) en az, (9) en

fazla diizeyi ifade etmektedir. Siz durumunuza uygun olan diizeyi (X)

isareti koyarak belirtiniz.
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Ad ve Soyad :

Ozel Yasanti : |:|

Tarih :

Yasantinin Gegtigi Saat :

Sinyal geldiginde;
1. Tam olarak ne yapiyordunuz?
2.
3. Neredeydiniz?
4. Buisi/ davranisi ne i¢in yapryordunuz?
a) Yapmak zorunda oldugunuz i¢in mi?
b) Yapmayi kendiniz istediginiz i¢in mi?
c¢) Yapacak baska bir sey olmadig1 i¢in mi?
AZ COK
5. Buise/ davranisa yogunlasma (kendini verme) diizeyiniz. 0123456789
6. 0123456789
7. Kendinizi fiziksel ve diger 6zellikleriniz yoniinden ne kadar diisiindiiniiz? 012345678
8.
9. 0123456789
10. Bu is/davranis sizin ne kadar kontroliiniiz altindaydi? 0123456789
11. 0123456789
12. Bu is/davranis bagkalarinin beklentilerini ne kadar karsiliyordu? 0123456789
13. Bu igi/davranig1 yaparken hangi duygular1 ne diizeyde yasadiniz?
A B
3 2 1 0 1 2 3
Mutlu 3 2 1 0 1 2 3 | Uzgiin
Tahrik Edilmis 3 2 1 0 1 2 3 | Neseli
3 2 1 0 1 2 3
Etken 3 2 1 0 1 2 3 | Edilgen
Yalniz/soyutlanmig 3 2 1 0 1 2 3 | Sosyal
3 2 1 0 1 2 3
Kendini vermis 3 2 1 0 1 2 3 | Kendini vermemis
3 2 1 0 1 2 3
Icine kapanmis 3 2 1 0 1 2 3 | Disa acik
Zihni agik 3 2 1 0 1 2 3 | Zihni Karigik
Gergin 3 2 1 0 1 2 3 | Rahatlamig
3 2 1 0 1 2 3
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14. Bu etkinligi yaparken bedeninizde bir agri, aci, s1z1 gibi rahatsizliklar hissettiniz mi? 0
123456789

1. Kiminle beraberdiniz?

a)Yalniz b)arkadas(lar) kiz() erkek() kag¢ tane?
c) annemle
d)babamla e)kiz/erkek kardes f)yabancilarla
g)baska
AZ
COK
14. 0123456789
15. Bu etkinlik i¢in yeteneklerinizin/becerilerinizin diizeyi nedir? 0123456789
16. 0123456789
17. Bu is davranis bagkalari i¢in ne kadar 6nemliydi? 0123456789
18. Yapmak istediginiz iste ne diizeyde basarili oldunuz? 0123456789
19. 0123456789
20. Yaptigimiz isten ne diizeyde memnun oldunuz? 0123456789
21.Bu is st diizey amaglarinizla ilgili olarak diislindiigiiniizde 6nemli 0123456789
miydi?

22. Eger se¢me sansiniz olsaydi;
a) Kiminle birlikte olmak isterdiniz?
b) Ne yapiyor olmak isterdiniz?

Yasantiyr Ornekleme Formu: Csikszentmihalyi ve Larson (1987) tarafindan gelistirilmistir. Tiirkge gevirisi

Aydin (2005) tarafindan yapilmistir.
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Ek 8. Gozden Gegirilmis Stresle Basacikma Stratejileri Olcegi

Sevgili 6grenci;

Bu o6l¢ek okul ile ilgili konularda yasadiginiz Stresle nasil bas etmeye calistigimizi

Olgmektedir.

Stres terimi ile ‘endise, korku, gerilim, isteksizlik, dikkat daginikligi, {ziintii gibi
duygularin yasandig1 sikintili durumlar’ kastedilmektedir. Sizden istenilen, her bir climleyi
dikkatlice okumaniz ve size en uygun oldugunu diisiindiigiiniiz climlenin sagindaki kutuda

yer alan saymin tizerine ¢arp1 (X) koyarak isaretlemenizdir.

Ciimleleri dikkatlice okuyup samimi yanitlar vermeniz ve higbir ciimleyi yanitsiz
birakmamaniz durumunuzu dogru belirlemek agisindan 6nemlidir. Verdiginiz yanitlara
dayanarak basarili basarisiz bigiminde degerlendirilmeyeceksiniz. Yanitlariniz sadece

uygulayici tarafindan incelenecektir.

Okudugunuz ifade size;

1) Kesinlikle uymuyor ise ‘bana hi¢ uygun degil’i, = 1 puan
2) Biraz uyuyor ise ‘bana biraz uygun’u, =2 puan
3) Orta derecede uyuyor ise ‘bana orta derecede uygun’u, =3 puan
4) Biiyiik Olgiide uyuyor ise ‘bana biiyiik 6l¢iide uygun’u, =4 puan
5) Tam uyuyor ise ‘bana tamamen uygun’u, =5 puan
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Md.No.

c =
= =
> 50
= > > | <
)%1) D D g)
Al |85 |8 | >
= S 8 B, -
=) | o | = c
) > = QO <8}
> ) 4 =
- N a 'M ©
e | 8| 8 % =
T |l@ |[C & |F
Sl e |gle s
‘:‘8 < < < ]
m m aal m
1 Amagclarimi belirlerken kisilik 6zelliklerimi dikkate alirim.
2 Okulun kurallariyla (disiplin kurallar1) bagim sikca derde girer.
3
4 Okulda yasadigim bazi1 sorunlarin, kisiligimi giiclendirdigine
inanirim.
5
6 Arkadaglarimin goziinde yetersiz goriinecegimden korktugum
icin, derslerde aktif olamam
7
8 Ogretmenlerin gelismemde yarar saglayan kisiler olduklarina
inanirim.
9 Sinifta kiiciik diismemek icin, zor sorulara yanit vermekten
kaginirim.
10
11 Bir meslek sahibi olmak ve bagimsizlagmak ugruna,
karsilasacagim engellerden yilmam.
12
13 Okulda degistiremeyecegim seylerle ugrasmak yerine,
cevremdeki olanaklar1 fark etmeye ve degerlendirmeye
caligirim.
14 Amaglarima ulagma siirecinde karsilagtigim engellerde bir
¢oziim yolu etkili olmazsa, baska ne yapabilirim diye
diistiniirim.
15
16 Dalginligim, okulda basima yeni sorunlar agmamasi igin,
dikkatimi acik tutmaya caligirim.
17 Zor bir problemi ¢ozerken, dogru ¢oziimii bulana kadar sabir

gosteririm.
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Md. No

c =
= =
> 50
— > > | <
Bh D ) S
g g g2
S5 |8 |23
= D a5} — c
) g 5 | © )
> | 2 A v =
-} N : ©
- |8 g5 |8
= |m | O | & |+
< (18} 38} < 18}
5§18 | &8 | § |S
aal 28] m m o0
18
19 Eger bir seyi eninde sonunda basaracagima inanirsam, grenme
siirecinde hata yapmaktan korkmam.
20 | Verdigi 6devleri incelemeyen 6gretmenlerin 6devlerini
yapmam.
21
22 Okul etkinliklerinde kii¢iik basarilarimdan bile cesaret alirim.
23
24 Okulda yasadigim sorunlarda, denedigim bir ¢6ziim yolu etkili
olmazsa, bagka ¢oziim yollar1 ararim.
25 Zayif not alarak 6gretmenin goziinden diismektense, kopya
cekmeyi tercih ederim.
26
27 Mutluluk ve doyum verici sosyal iliskiler kurmak i¢in, okulda
arkadaslarimla birlikte olmaya zaman ayiririm.
28
29 | Okulda beni ¢ok kizdiran bir olay oldugunda, en uygun tepkiyi
verebilmek i¢in, sakinlesene kadar dikkatimi baska konulara
yoneltirim.
30 Arkadaglarimin kisilik yapilarinin, benimkinden farkli
olabilecegini kabul ederek onlar1 anlamaya caligirim.
31
32 Baskalarinin géziinden yetersiz gériinmekten ¢ok korktugum
i¢in, bana yeni seyler kazandirmasa da, ¢ok kolay olan
gorevleri segerim.
33
34 Gelecegimden ¢ok kaygiliyim ve hi¢ bliyiimek istemiyorum.
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Md.No:

S | 5
o Bn
1) o ) =
: s 3 |2
|58 |82
5 | X212 135 |5
an QO <5}
> |2 |8 | 2 | &g
D N : ©
|8 lg &8
an o0 o fan =
< © [38} < (18
g c c g [
< 353 [353 < 353
fan o0 oM m (2}
35
36 Gelecege yonelik kararlar alirken, nelerin beni mutlu ya da
mutsuz ettigini hesaba katarim.
37 Okul ortamin kuralcilig1 ve zorlayiciligina ragmen, iyi yonde
degisip gelistigime inanirim.
38
39 Okulda basarili ve mutlu olmami engelleyen sorunlar
oldugunda, ise 6nce o sorunlari ¢ozerek baslarim.
40 Zor bir derse calisirken fazla gerilmigssem, dikkatimi yeniden
toplayabilmek icin rahatlatici bir seyler yaparim.
41 Okulda hoslandigim kizdan/erkekten duygularima karsilik
gormedigimde, kendimi derslere de veremem.
42
43
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Ek 9. Korona Viriis Anksiyete Ol¢egi Kisa Formu

problemler: yasadun.

= < c
% B
- =
=| & KR
+ - iogr = - ]
Son 2 haftada asagida belirtilen durumlar ne kadar sik | 2| _ (| g | S| =7
AR AR 2
yasadmiz? S[EZ w52
- . > | 2 ]
ZlES| 15| U3
| B el 2|2 g8
=Sl 2= 2P 25
T|Za|0|~|®nc
1
0|1 2 13 |4
2 | Koronaviriisii diisiindiigiim icin uykuya dalmada ya da
uyumada sorun yasadun. 01 2 |3 |4
3
0|1 2 13 |4
4 | Koronaviriis ile ilgili konulan ditsiindiigiimde ya da bu
konulara maruz kaldigimda istahum kagts. 01 2 |3 |4
5 | Koronaviriis ile ilgili konulart disiindiigiimde ya da bu
konulara maruz kaldigimda mide bulantis1 ya da mude |0 |1 2 |3 |4
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Ek 10: Veri Toplama Araci Izni

Karavirds anksiyate dloagi kisa formy e s N
Hil¥imez [ UL E SN
Hlcrismailbices =

Hocam merhabalar

Ben Ahi Euran nivesitasi P tezl viksek izans ffnencisiHilal Yiimaz. Kavseri linde Lize 3. Sinfta renim giren ditencilerden aluzan bir Gmeklem de pandemi dinemindehi stres seviyeler Gzerine b huraming dayzl
sttesle haga pkma grup progiamimin ebilligini élgmeyi amagyorum, Eger zniniz olusa Ontet ve sontestte sizin ve diger hocalann wyarlama alismasin yaphiniz 6l pegi kullanman planlyonm,

fanihniz igin simdiden tegekir ederim, iy ginler dilerim,

Hler ben =

&’ ismaHBiQEﬂc- BRI &
Merhana,

Tabi K ok memnun olum. Cahgmalannizda baganlar dileim. Olgemen alinan en yiksek puan 20dir 8ve (e puantar anksiyete sevivesiyiksek olarak yormlananilic Olgeﬁi Blte
naylagharum.

Wi Galgalar

Ogr. Gér. smail BICER

B3l Bagkani / Tibki Hizmetler ve Teknikler Bldmd
Meskk Yiikszhokuly /TibbiDakimantazyon ve Seheterik Fragram)

Kemalpaga Mahalesi Halcah Cadsesitiot 0 3428 35efabdy - Kipikpekmese  stanbul

HiIaIY\Ima-‘ 30 Byl 2020 Gar 12:18 faiihinde sunu vazd:
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