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OZET

ADANA KEMAL SERHADLI POLIS MESLEK YUKSEKOKULU
OGRENCILERININ STRESLE BASACIKMA DUZEYLERININ INCELENMESI

Ik olarak arastirmanin amacina iliskin mevcut bilgiler, literatiiriin taranmasiyla
sistematik bir sekilde verilmistir. Bodylece konu hakkinda teorik bir cerceve
olusturulmustur. Ikinci olarak arastirmanin amacma ulasmak icin, Ozbay (1993),
tarafindan Amerika Birlesik Devletlerinde, tiniversitede 6grenim goren yabanci uyruklu
ogrencilere yonelik olarak gelistirilen ve Ozbay ve Sahin (1997), tarafindan Tiirkceye
uyarlanan “Stresle Basa ¢ikma Tutumlar1 Envanteri” arastirmaya katilan Ogrencilere

uygulanmistir.

Arastrma 2010-2011 egitim o6gretim yilinda Adana Kemal Serhathi Polis
Meslek Yiiksek Okulunda ogrenim gormekte olan 249 erkek Ogrenci iizerinde

gerceklesmistir.

Ogrencilerin kisisel bilgilerini toplamak icin “Kisisel Bilgi Formu” algilanan
stres diizeylerini 6lgmek icin “Algilanan Stres Diizeyi Olcegi” (Ozbay 1993), stresle basa
¢ikma tarzlarmi belirleyebilmek i¢in ise “Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi” (Ozbay ve
Sahin 1997) kullanilmistir.

Verilerin ¢6ziim ve yorumlanmasinda, &grencilerin stresle basa ¢ikma
diizeylerini degiskenlere gore test etmeden Once arastirma verilerinin normal dagilim
ozelligi tasty1p tasimadiklar1 tek 6rneklem Kolmogorov-Smirnov Testi ile tespit edilmistir
bu test sonucunda dagilimlarin normal oldugu saptanmis ve daha sonra t testi, one way
anova ve gruplar arasi farki belirleyebilmek i¢inde tukey testi kullanilarak anlamlilik
P<0,05 alimmistir. Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmig degerlerin bulunmasinda

SPSS (Statistical package for social sciences) paket programi kullanilmigtir.

Sonu¢ olarak; Smif degiskenine gore polis meslek yiliksekokulunda 6grenim
goren Ogrencilerin stresle basa ¢ikma diizeyleri incelendiginde; 6lgegin alt boyutlarindan

aktif planlama puan ortalamalari, arasindaki farkin anlamli olmadig1 saptanmistir [P>.05].

Olgegin dis yardim arama alt boyutunda, anlamli bir farkliligin oldugu

goriilmektedir [P<.05]. bu farklilik sonucunda; 1. sinifta 6grenim goren dgrencilerin dig



yardim arama alt boyutunun ortalamas1 ( X=29,8465) iken 2. smifta grenim

goren dgrencilerin dis yardim arama alt boyutunun ortalamasi ise  ( X=27,8936)dir. Bu
sonuglara gore; 1. siif 6grencileri 2. sinif 6grencilerine gore Sosyal destege basvurma ve
somut ¢oziime yonelik (enstiirmental) dis yardim arama ve duygusal dis yardim arama

egilimindedirler.

Anahtar Kelimeler; Polis Meslek Yiiksek Okulu, Stresle basa ¢ikma, Stres.



ABSTRACT

THE EXAMINATION OF STAGES OF OVERCOMING AGAINST TO STRESS
OF STUDENTS OF VOCATIONAL HIGH SCHOOL FOR POLICE “KEMAL
SERHADLI” IN ADANA

First of all,available datas related to target of investigation have been given in
a systematic way by searching of literature.Thus, a theoretical wiew has been occured
about the subject.Secondly,to reach the aim of the investigation,Envater of cope up with
deppression based on Turkish language by Ozbay and Sahin(1997) and developed for
foreing nataional students who get education at the university in the United States of

Amerika by Ozbay(1993) have been applied for students who joined the research.

The research has been actualized with 249 male students who have been
getting education at Vocational High School For Police “Kemal Serhadli” in Adana in

2010-2011 academic years.

“Individual Information Form” for gathering individual datas of the students ,
“Assesment of stress degree perceived” to measure the levels of stress perceived (Ozbay
1993), “Assesment of Getting Over of Stress”(Ozbay and Sahin 1997) to specify the types

of overcoming the stress.

It has been determined whether datas of research have the characteristic of
normal distribition with the help of Kolmogorov-Smirnov Test.It has been determined that
distribitions are normal according to results of the test. Meaningfullness has been taken as P
< 0,05 by being used to determine the difference among groups.SPSS pocket
programme(statical package for social sciences)has been used in evaluating datas and

getting estimated values.

As a result;It has been understood that there is no meaningful difference
between point average of active planning from lower dimension of the scales when the
degree of coping up with the stress of students getting education in Vocational High

School for Police

A meaningful distinctness has been seen on the lower dimension of searching

extrenal aid.(p<.05). As a result of distinctness;While avarage of lower dimension of



serching external aid of students getting education at fist grade 1s (X=29,8465), avarage
of lower dimension of serching external aid of students getting education at second grade is
(X=27,8936).According to that result,compared to students at second grade ,the students at
first grade tend to search external aid and emotional external aid aimed at appling social

support and concrete solution.

Keywords; Police Vocational High School, Stress Coping Styles, Stress.
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I. BOLUM

I. GIRIS VE AMAC

Diinya toplumlardan, toplumlar fertlerden meydana gelir. Dolayisiyla diinyanin
saglikli ve huzur i¢inde olmasi, toplumlar1 meydana getiren fertlerin saglikli ve huzurlu

olmasina baglidir (Tekalan, 2005).

Bireyler arasi iletisim ve etkilesimin giderek onem kazandigi ¢agimizda;
bireyler kendilerini ve bagkalarini, tanimakta ve anlamakta giiclik cekmektedir. Bu
glicliigli ortadan kaldirip bireylerin kendi benliklerini tamimalarmni, gergek giic ve
yeteneklerini goriip kisiliklerini kuvvetlendirerek uyumlu ve mutlu olmalarmi, kisacasi
olumlu ve yeterli diizeyde gelismelerini saglamak, ¢agdas toplumlarin temel ve en 6nemli

amagclarindan biri olarak diistiniilmektedir (Ersanlik,1996).

Ciinkii birey; farkl gruplara uyum gosterebildigi, sosyal tutumlar gelistirdigi
ve davraniglarindan kisisel doyum sagladigi siirece sosyal bir uyum igerisindedir

(Aslan,1997).

Kendimizi ve bagkalarini tanidigimiz 6l¢lide insanlarla daha iyi ge¢cinmemiz,

dolayisiyla daha mutlu bir hayat yasamamiz miimkiin olabilecektir (Adler,1997).

Topluma hazirlanma siireci olan toplumsallasmanin genclik dénemi ¢ok
onemlidir. Aslinda her degisim bir durumdan 6tekine gegis ile eski aligkanliklardan siyrilip
yeni kosullara uyma zorlugunu beraberinde getirdiginden, kendine 0zgli sikintilar
tasimakta, dolayisiyla bir kriz ya da bunalim dénemi olabilmektedir. Biitiin psiko-sosyal
gelisim donemleri icerisinde genglik ¢agi icin; biyolojik, psikolojik ve toplumsal gelisim

acisindan insanm en zor ve bunalimli ddnemi denilebilir (Unliioglu, 1985).

Ulkesinin iginde bulundugu sartlar, anne babanm egitim ve gelir diizeyi,
okudugu okulun nitelikleri, arkadas ¢evresi, yasadigi mekan, kiiltiir ve spor etkinliklerine
katilimi, yasi, cinsiyeti vb. birgok faktor gencin davranislarmin bicimlenmesinde rol

oynayabilmektedir.



Cagmmizin insani, 6nceki caglardan daha biiyiik bir hizla degisen bir diinyada
yasamaktadir. Hizla artan niifusa karsin hizla azalan diinya zenginlikleri, insanliga yeni ve
agirlasan sorunlar ¢ikarmaktadir. Bu sorunlar karsisinda insanlar yeni ¢éziimler bulmak
zorunda kalmaktadir. Insan gevresindeki degismeler, insana bilinenin disinda yeni etkiler
yapar. Insanm yeni etkilere yeni tepkiler yapmas1 gerekir. Sorunlar1 ¢dziilemeyen insan,
gerilime, girerek bunalima diiser. Gerilimden uzak, yasamak ise insanin mutlulugu icin

gereklidir (Basaran,1987).

Teknolojik gelismelerle modern yasam sosyal ve kiiltiirel degerlerin
degismesine, yasanan rekabetlerin artmasina ve is yasantisinin 6n plana ¢ikmasiyla
insanlarm kendi sinirlarin1 zorlamasina sebep olmakta ve gesitli fizyolojik rahatsizliklar1

tetiklemektedir.

Fiziki ve zihinsel agidan daha saghkli nesiller yetistirerek gelisimlerini
saglamak toplumun 6nemli gorevleri arasinda yer almaktadir. Toplumda bireyler, fiziksel
goriinimleri oldugu kadar tutum, fiziksel becerileri ve davraniglart itibariyle de
birbirlerinden farkliliklar gosterirler. Yasanan olaylar, durum karsisinda ortaya konan
hareketler, duygular ve diisiinceler insanlarin birbirlerinden farkli olduklarini gdsteren

cesitli unsurlardir (Eren,2000).

Egitim, toplumun gelisimi i¢in vazge¢ilmez temel kurumlardan birisidir.
Egitim sisteminde, 6grencilerin 68renim basarisizliklarinin azaltilmasi ve basarilarinin
arttirilmasina yonelik tedbirler giin gectikce Onemini daha da arttirmaktadir. Sportif
faaliyetlerin, Ozellikle siirekli icra edilen antrenmanlarin egitim-6gretime, bireyin sosyal
gelisimine ne diizeyde etkide bulundugu, spor yapan 6grenci ile spor yapmayan §grencinin
ayni ortam ve sartlar altinda problem c¢ozme, strese karsi koyma ve kisisel uyum
becerilerinin ayrica akademik basar1 diizeylerinin seviyesi, ebeveyn, spor ve egitim

bilimciler i¢in 6nemli kaynak noktalarindan birini olugturmaktadir.

Arastirmamizin; grubunu olusturan polis okulu 6grencilerinde bu bahsedilen
stres kaynaklarmin yani sira, se¢mis olduklar: meslegin 6zelliklerinden dolay1 da ayrica bir

strese maruz kaldiklar1 diisiiniilmektedir.



Polislik, diger bircok meslege gore daha riskli, tehlikeli ve zordur. Meslegin bu
ozellikleri ayn1 zamanda ona stres diizeyi yiiksek bir meslek olma 6zelligi de katmaktadir.
Diger bir nokta ise calisma saatlerinizdeki diizensizlik nedeniyle aile ve sosyal
hayatlarinda da bazi engellenmeler yasiyor olmalaridir. Stresle basa ¢ikmada aile ve sosyal
destegin onemini diislinecek olursak bu agidan da polislerin yogun stres altinda olduklarini

sOyleyebiliriz.

Bu arastirma ile polis meslek yliksekokulu dgrencilerinin stresle basa ¢ikma

diizeyleri incelenmistir.

Literatlir incelendiginde polis meslek yiiksekokul 6grencileri ile yapilan
arastirmalarm sl sayida oldugu gozlenmistir. Stresle basa c¢ikilmanin polislik
mesleginde ne kadar 6nemli oldugu da g6z oniinde tutulursa bu ¢alismanm hem literatiire
hem de uygulamada uzmanlara katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Stresi hayatlarinda
yogun olarak algilayan bireylerin saglikli basa ¢ikma mekanizmalarinin yetersiz oldugunu
disiiniirsek, kisilerin yasadiklar1 stres faktorii ile yeteri kadar saglikli bir sekilde bas
edemedigini belirlemede arasgtrmamiz biiyiik 6neme sahiptir. Heniiz meslege baslamamis
olan polis meslek yiiksekokulu 6grencilerinin stresle basa ¢ikma diizeylerini inceleyip
belirleyebilmek, o6grenciler arasindaki farkliliklarin nelere bagli oldugunu, bu sayede
stresle basa ¢ikma yontemlerinin gelistirilmesini, stresle basa ¢ikmada hangi metotlarin
uygulanacagini, polis meslek yiiksekokulu 6grenci alim sinavlarinda segilecek dgrencinin
stresle basa ¢ikma diizeylerinin simdiki 6grencilerden daha iyi olanlar arasindan segilmesi,
bu sayede Tiirk Polis Teskilatina nitelikli eleman aliminin saglanmasi, arastirmanin

onemini olusturmaktadir.



ILBOLUM

II. GENEL BIiLGILER

I1.1. Stres Nedir?

Giinliik hayatimizin ayrilmaz bir parcasi haline gelen stres, esasinda ¢ok yeni
bir kavram degildir. Tarihinin, insanlik tarihi kadar eski oldugunu bile sdyleyebiliriz.
Ancak arastirmacilar, bu kadar eski bir gegmise sahip stres kavraminin net bir tanimini
yapma konusunda zorlanmaktadirlar. Bu yiizden stres kavramina iliskin ¢esitli bakis agilar1

ele almacak ve degerlendirilecektir.

Stres, sokaktaki adamdan iiniversitedeki bilim adamima kadar, herkesin sikca
kullandig1 ve aym1 zamanda bircogunun da yasadigi psikolojik bir durumdur. Yapilan
arastirmalara gore, herkesin stres tanimmimn farkli oldugu gibi, bireylerde gézlenen stres
nedenleri, belirtileri ve olumlu stres diizeyleri de farkli farkhidir. Bugiin 6zellikle degisim
hizinin sasilacak diizeyde artmasi nedeniyle, bireylerin siirekli bir seyler ka¢iyormus korku
ve kuskusuyla hizli hareket etme zorunlulugu duymalari, stresi giindelik yasamin bir
parcasi haline getirmistir. 232 Stres ¢ok eski ¢aglardan bu yana insanoglunun yasaminda
yer almaktadir. Ancak buna ragmen stresin net bir tanimi1 bugiline kadar yapilamamustir.
Gilintimiizde degisik insanlar, degisik ortamlarda stres kelimesini sik¢a kullanmaktadirlar;

fakat bu sozciigii kullanirken farkli anlamlar ifade etmeye ¢alismaktadirlar.

Stres sozciigli bilim diinyasinda, ilk kez 17. ylizyilda, elastiki nesne ve ona
uygulanan dis glic arasindaki iliskiyi agiklamak iizere fizik¢i Robert Hooke tarafindan
kullanilmistir. Thomas Young isimli bir bagka fizik¢i bunu, yiizyil kadar sonra bir formiil
iizerinde gostermistir. Young’a gore stres, maddenin kendi i¢inde olan bir gii¢ ya da

direnctir (Sahin, 1995).

Stres kavrami, Latince “estrica”, Fransizca ‘“estrece” sozciiklerinden
gelmektedir. Sozlik anlami olarak stres; 14. yiizyillda giicliik, sikinti, koti talih
anlamlarinda; 17. Yiizyilda felaket, bela, musibet, dert, keder elem anlamlarmnda

kullanmilmistir. 18. ve 19. yiizyillarda ise kavramin anlami degismis, gilic, baski, zor



anlaminda objelere, kisi, organa ve ruhsal yapiya yonelik olarak kullanilmistir (Altuntas,
2003). Ortaya cikisindan itibaren yogun bir ilgiyle incelenen kavram iizerindeki tartigmalar
devam ederken, giiniimiizde halen ortak bir tanima ulasilmadigi goriilmektedir. Farkli
tanimlar, stres kavrammi degisik bakis agilariyla ele alan kuramsal yaklagimlardan

kaynaklanmaktadir (Day, 1992).

“Stres” sozcligii glinliik hayatimizda, tipta ve bilimsel alanda, yaymlarda ¢ok
sik, yaygin olarak ve degisik anlamlarda kullanilmaktadir. Tarihsel olarak, Latince
“Estrictia” fiilinden tiiremis olup, “Basing, Yiiklenme, Gerilim, Zorlanma” anlamina gelen
bu terim giinlimiiz tibbinda kullanilan anlamiyla Genel Adaptasyon Sendromu
cercevesinde Selye tarafindan psikiyatri ve genel tip i¢in gegerli bir model olarak ortaya
atilisindan bu yana yaklasik 50 yil ge¢mis olmasma ragmen, giinlik kullanimimiza ve

hayatimiza yerlesmistir (Balcioglu, 2001).

Yildirim (1991)’a gore stres organizmanin algist ile herhangi bir durum ya da
olay karsisinda organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir

durum olarak tanimlanmaistir.

Stresin tanimi icersinde su kavramlara da yer verilmistir. Arzu edilmeyen bir
durum, kisiyi daha hizli hareket etmeye ve diislinmeye zorlama ve bunun temelde yogun

bir baski altinda siirekli bir sekilde tutulma (Tires, 1987: 15).

Stres biyolojik sistemde tiim 6zgiil olmayan degisikliklere neden olan belli
sendromlarca gosterilen durumdur. Stres kendine 6zgii karakteristik forma ve olusuma

sahip olmakla birlikle belirli bir sebebi yoktur (Selye, 1956: 53).

Stresin diger bir tanimina baktigimizda ise bireyin uzun veya kisa siireli
uyumunu sekteye ugratan olaylar olarak da tanimlandigmi gérmekteyiz. Bir kiside bu
sekilde stres meydana getiren olaylar ¢ok cesitlidir ve kisinin yasadigi bu stres onun bazi
hastaliklara yakalanmasina da sebep olmaktadir. Ne tiir olaylarin kiside stres yaratacagi da
kisiden kisiye degismektedir. Bir kisi i¢in yogun stres kaynagi olan bir durum bir diger kisi

icin normal olarak degerlendirilebilir (Balcioglu ve Savrun, 2001).



Stres kelimesi Amerika’da psikiyatrlar, psikologlar ve doktorlar tarafindan 2.
Diinya Savas1 ve izleyen yillarda iizerinde ¢okga ¢alisilan bir konu olmaya baslamistir. Bu
yillarda ilgi odagi 6zellikle uzmanlasmamais askerler, deniz ve hava kuvvetleri personelinin
askeri kosullara uyum saglamada yasadiklar1 problemler olmustur (Lazarus, 1966: 11,

Baltas, 1984).

Yapilan stres tanimlarinin ortak noktalarma baktigimizda degisen kosullarin
varligi, bu kosullarin bir organizma tarafindan algilanmasi ve tepki liretilmesi ve son
olarak degisen durum karsisinda yetersiz kalma ve uyum saglanamamasini gérmekteyiz

(Koknel, 1998: 39).

Ancak stres kavrammin bir etken mi yoksa bir tepki mi oldugu noktasinda
biyokimyacilar, fizyologlar, stresle ilgili deneysel arastirma yapanlar stresin temelde
organizmaya zararli olan etkenler oldugu noktasinda birlesmekte iken, geriye kalan genel
kabul gérmiis goriis ise organizmada ortaya ¢ikan olumsuz degisiklikleri yani ortaya ¢ikan

tepkiyi anlatmak i¢in kullani1ldig1 noktasindadir (Koknel, 1998: 40).

11.2. Strese Dair Farklhh Modeller

Strese dair modellerin en eskilerinden biri, uyarana dayali stres modelidir. Bu
modele gore, kisinin yagamindaki olaylar/ uyaranlar kisiyi etkilemektedir. Uyaranlar birey
iizerinde baski yaratarak degisime yol agacak, bu degisimin sonunda ise stres olusacaktir.
Holmes ve Rahle bu model iizerinde 6nemli arastirmalar yapmislardir. Bu modelde kisisel
farkliliklardan c¢ok c¢evresel faktorler ve kisinin disinda meydana gelen olaylar 6nem

tasimaktadir (Aktaran: Jones & Bright, 2001: 135).

Ikinci modele gore stres, viicudun bir uyaranin talebine kars1 gdstermis oldugu
tepkidir. Uyaranm talebine karsilik verirken kisi bir uyum siirecinden geger. Hans Selye,
iic asamadan olusan bu uyum siirecine “Genel Uyum Sendromu” adini vermistir. Bu ii¢
asamadan birincisi “alarm” siireci, ikincisi “direnme” siireci, ii¢ilinciisii ise “tiikenme”
stirecidir. “Alarm” asamasinda kisi disaridan dengesini bozan bir uyaranin varligini algilar.
Organizmanin bu dengesizligi ortadan kaldirmak i¢in bas etme mekanizmalariyla uyum

saglamaya calistig1 siire¢ ise “direnme” siirecidir. Uyaran ile etkilesim i¢inde oldugu bu
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sirede kisinin uyum saglama enerjisini kaybettigi siirece ise “ tiikenme” siireci adi
verilmistir. Selye, bu ii¢ asamali siirecin birinci asamasini kisinin ¢ocukluk donemi ile
ikinci asamasini yetiskinlik donemi ile iiglincii asamasini ise kisinin hayatin1 kaybetmesi

ile bagdastirmustir (Selye, 1974: 35) .

Uciincii model ise stresi bir etkilesim iliskisi olarak kabul etmektedir. Lazarus
ve Folkman’a (1984: 12) gore stres kisi ile ¢evre arasindaki iliskiye dayanan bir siirectir.
Bu modelin en 6nemli farkliligi, kisinin ancak bir degerlendirme yaptiktan sonra stres
belirtisi gosterip gosteremeyeceginin ortaya ¢ikacagi inancidir. Bu modele gore kisiler ayni
uyaranlara farkli tepkiler gostermektedirler. Ayni uyaran karsisinda bir kisi stres algilarken
bir digeri algilamamaktadir. Bu durumda kisisel farkliliklarin 6nemini ortaya koymaktadir.

Bu modele gore ¢evreden gelen uyaranlardan ¢ok kisinin algisi stres olusumunda etkilidir.

McGrath’in (1970: 174) algiya dayali bakis agisma gore, disaridan gelen
taleplerle bas etme mekanizmasmin yetersiz kalacagini algiladigi zaman, bireyin
karsilagsmis oldugu taleplerin 6nemi devreye girmektedir. Durum birey i¢in dnemli ise
tehdit olarak algilanmaktadir. Durumun kisi icin 6nemi yoksa birey tepkisiz kalabilir veya
tepki verip yetersiz kalabilir. Ancak durumun birey i¢cin 6nemi olmadigi i¢in stres

yasanmayacaktir.

McGrath'in bu bakis agis1 Lazarus gibi alginin stres diizeyi tizerindeki 6nemini

ortaya koymaktadir.

I1.3. Stres Sirasinda Organizmada Meydana Gelen Degisiklikler

Selye, bedenin stresli durumlarda verdigi lic asamali tepkiyi "Genel Uyum
Sendromu" olarak adlandirmistir. Bu kurama gore, organizmanin strese tepkisi iic asamada
gelisir. Bunlar alarm tepkisi, direnme ve tilkenme asamalaridir (Johnstone, 1989: 4; Baltas

ve Baltas, 1999: 26; Balci, 2000: 21-23).

11.3.1. Alarm Asamasi: Birey bir stres kaynagi ile karsilastiginda, sempatik
sinir sisteminin etkin hale gelmesi nedeniyle beden savas ya da kag tepkisi" gosterir. Savag

ya da kag tepkisi sirasinda bedende olusan fiziksel ve kimyasal deg§ismeler sonucunda kisi,



stres kaynagi ile ylizlesmeye ya da kagmaya hazir hale gelir. Bu durum kalp atiglarinin
hizlanmasi, tansiyonun yiikselmesi, solunumun hizlanmasi ve ani adrenalin salgilanmasi
biciminde gelisir. Savas ya da kag¢ tepkisinin ortaya ¢iktig1 asama, "alarm asamasi" olarak
adlandirilir Streste alarm asamasinda, stresi yaratan kaynaklar ve bunlarin yogunlugu
arttig1 Olciide stres egrisi hizla normal direng diizeyinin iizerine ¢ikarak normal davranistan

sapmanin ilk isaretleri verilmeye baglanir.

11.3.2. Direnme Asamasi: Alarm asamasini, "uyum ya da direnme asamasi1"
izler. Stres kaynagina uyum saglanirsa her sey normale doner. Bu asamada kaybedilen
enerji, yeniden kazanilmaya ve bedendeki tahribat giderilmeye calisilir. Stresle basa
cikildiginda parasempatik sinir sistemi etkin olmaya baslar. Kalp atisi, tansiyon, solunum
diizene girer, kas gerilimi azalir. Direnme asamasinda birey, strese karsi koymak icin
elinden gelen tiim gayreti ortaya koyar ve stresli bir insanin davraniglarini gostermektedir.

Belirli bir siire bireyin davranislarinda ve yasantisinda bu durum goézlenebilir.

11.3.3. Tiikenme Agsamast: Uyum asamasindaki gerilim kaynaklar1 ve bunlarin
yogunluk dereceleri azalmadig siirece ya da artis gosterdikleri durumlarda bireyin gayreti
kirilir ve davranislarinda ciddi derecede sapmalar ve hayal kirikliklarmin yasandigi bir
evreye girilir. Eger stres kaynagi ile basa ¢ikilamaz ve uyum saglanamaz ise, fiziksel
kaynaklar kullanilamaz ve tiikkenme asamasina gecilir. Tiikkenme asamasinda, parasempatik
sinir sistemi etkindir. Kisi tiikenmistir ve stres kaynagi hala mevcuttur. Bu asamada uzun
siireli stres kaynaklari ile miicadele edilemez ve kisi baska stres kaynaklarinin etkilerine de

acik hale gelir.

11.4. Strese Neden Olan Etkenler

Temelde stres degisikliklere karsi gelistirilen kisisel bir tepkidir. Stresin
uzunlugu ve derinligi kisisel ya da iligkilerden ortaya ¢ikan sorunlardan dogan fiziksel ve

zihinsel tepkiler oldugu g6z oniinde bulundurulmalidir (Tires, 1987: 114).

Stresin olusmas1 i¢in insanin iginde bulundugu ya da hayatm siirdiirdiigi
ortam veya c¢evrede meydana gelen degisimlerin insan1 belirli diizeyde etkilemesi gerekir.

Buna bagh olarak stres, insanin yasadigi ortamda meydana gelen bir degisimin veya



insanin ortam degistirmesinin onun iizerinde etkiler birakmasiyla ilgilidir. Bunun yaninda
baz1 kisilik ozellikleri insanin strese karsi ne derecede hassas oldugunu belirlemektedir

(Eren, 1998: 393).

Stresin ortaya ¢ikmasina neden olan ¢esitli faktorler vardiwr. Bir calismada
sosyo-ekonomik sorunlarin stres diizeyini arttirdigi ortaya konmustur (Bilge ve Cam,

2008).

Kisilerin karakterleri temelden degistirilemeyecegine gore yapilmasi gereken
en Onemli caba bir uyarlama ¢abasi olmasi gerekmektedir. Kars1i karsiya kalman
degisikliklere karsi kisinin kendini uyarlama c¢abasi anlamma gelen bu siirecin stresin
yararl ve zararl etkilerini ortaya koyan bir yonii bulunmaktadir. Kisiler tiim degisiklere
kars1 uyum gosteremeyecekleri icin ortaya bir stresin ¢ikmasi kaginilmazdir; ancak bu stres
kimi durumlarda yararl etkilere sahip iken kimi durumda ise zararh etkilere sahiptir (Tires,

1987: 18).

IL.5. Stresin Fizyolojisi

Su halde stres: Degisikliklere karsi gosterilen bir tepkidir, bu degisiklikler
ruhen ve bedenen olabilmektedir (Tires, 1987: 16).

Tarih Oncesi ¢aglarda stresin etkilerinin bilindigine dair bir takim ipuglari
bulunmaktadir. Ozellikle belli térenlerde stresin insan iizerindeki etkisinin test edildigi
gozlemlenmektedir. Ancak giliniimiizdeki stres arastirmalarina denk arastirmalar 20. yy’in

ilk donemlerine kadar baslamamistir (Sahin, 1998: 19).

Insanlar degisen kosullar icin ortaya ¢ikan durumlara adapte olabilmek igin bir
uyum arayisina girerler. Her uyum cabasi gerektiren durum temelde bir uyumun bozulmasi
sonucu insanin bir ¢aba ve zorlanmaya girmesi ve dolayisiyla islevlerinin bozulmasi denge
ve dilizen arayisi ile ortaya koyulan bir uyum arama siireci icersinde caba sarf etmesi

sonucunu dogurur. iste bu asamalara tip dilinde stres ad1 verilmektedir (Koknel, 1998: 36).
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Bir vasitay1 yakalamak i¢in arkasindan kosarken viicudumuzda belirli tepkiler
olusur. Bunlar stresin olusturdugu tepkilerdir. Solunum, kalp atisi, adalelerdeki

degisiklikler, terleme ve agiz kurumasi bu tepkilerin baslicalaridir (Tires, 1987: 19).

Viicudun strese kars1 gosterdigi uyum oncelikle i¢ degisikleri en aza indirerek
ortaya ¢ikmaktadir. Adalelerin daha kuvvetli sekilde calismas1 daha fazla oksijen ihtiyaci
olmasi anlamma gelir ve oksijen daha ¢ok adalelere yonlendirilir, bunun sonucu olarak
ag1z kurulugu olur. Ciinkii tiikiiriik bezleri sindirim sisteminin bir parcasidir ve adalelere
giden fazladan oksijen bu sistemlere daha az oksijen verilerek temin edilir. Oksijenin
yanmastyla olusan karbondioksit gazinin atilmasi ve daha fazla oksijen gereksinimi ise

daha hizli solumaya yol agar (Tires, 1987: 20).

Bu degisiklikler oncelikle viicudun degisen dengesinin bir sonucudur ve viicut
buna tepki vererek once dengesizlik gosterir daha sonra ise uyum gostererek bir dengeye

ulasir (Tires, 1987: 20).

Fiziksel ve psikolojik stresin ¢ok biiylik oranda ayni1 oldugu ortaya

konulmustur (Tires, 1987: 21).

Stres yaratan durumlara karsi olusan bu saglikli tepkiler 6zerk sinir sistemi
tarafindan yonetilmektedir. Ozerk sinir sistemi ise iki boliimden olusur. Bunlar: sempatik

sinir sistemi ve parasempatik sinir sistemidir (Tires, 1987: 22).

Sempatik sinir sistemi, kisiyi harekete hazirlayan, ¢cabucak harekete gegiren ve
adrenalin hormonu ile desteklenen bir sinir sistemidir. Parasempatik sinir sistemi ise bunun
tersi olarak dinlenme halinde isleyen, sakin zamanlarda viicudun isleyisi ile ilgilenen sinir
sistemidir. Isleyisi i¢in daha fazla zaman gerekir ve kesintisiz ger¢eklesen isleyis i¢in en

uygun zaman uyku zamani olarak belirlenmistir (Tires, 1987: 22).

Iste stresin saghikli ya da sagliksiz olmasinin temel ayrimi sempatik sinir
sistemi ile parasempatik sinir sistemi arasindaki dengenin durumu ile ilgilidir. Olusan yeni
duruma kars1 oncelikle sempatik sinir sistemi devreye girer ve degisiklere uyum saglamak

icin viicudun dengesini bozar. Bunun ardindan parasempatik sinir sistemi devreye girerek
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tekrar denge saglanir. Eger dengenin tekrar kurulmasi miimkiin olamaz ise bu durumda

sagliksiz stres ortaya ¢ikar (Tires, 1987: 22).

I1.6. Savas ya da Kag¢ Tepkisi

Stres diizeyleri kisiden kisiye hatta kisilerin kendi iclerinde bile farkl
durumlara farkli tepkiler gostermek agisindan degiskendir. Ancak viicudun strese verdigi
tepkiler kisiden kisiye degisiklik gdstermemektedir. Bunu ilk tanimlayan Harvard Tip
Fakiiltesinden Walter B.Cannon olmustur. Bu tepkilerin belirli bir sira ile gerceklestigini
ortaya koymus ve deneylerinde tiim hayvanlarin savasmaya ya da kagmaya hazirlik
yaptiklarimi gormiistiir. Bu iki tercihten hangisi olursa olsun organizmanin belirli tepkiler
verdigini gozlemlemistir ve bu tepkinin adina "savas ya da kag¢ tepkisi" adimi vermistir

(Sahin, 1998: 23).

Bahsi gecen biyolojik degisimler sunlardir (Sahin, 1998: 23, Rowshan, 2002:
86).

Stres yaratan bir durum ortaya ¢iktiginda hipotalamus devreye girer ve seri bir

bi¢imde sinyaller gondererek bir seri bedensel tepkinin ortaya ¢ikmasina neden olur.

e Hormon iiretimi artar, boylelikle daha fazla enerji saglanir.

e Parasempatik sistem yavaslar, rahatlama ve gevseme durumu azalir.

e Sempatik sistem hizlanir, hareket ve enerji gereksinimi i¢in devreye girer.

e FEnerji saglamak i¢in seker, yag gibi bedendeki birikmis depolar kana karigir.
Solunum hizlanir, enerji ortaya ¢ikmasi i¢in oksijen ihtiyaci karsilanir.

e G0z bebekleri gbze daha ¢ok 151k girmesi ve kisinin daha 1yi gorebilmesi i¢in
biiytir.

e Mideye agiz salgilarinin girmemesi i¢in agiz kurur. Bunun devaminda da
sindirim sistemi ¢alismas1 durur ve buradaki kan direkt olarak kaslara ve beyne
gecer.

o Kalp atiglar1 hizlanir ve kan basinci artar, boylelikle kan ihtiyact olan organlara
kan akis1 hizlanir

e Viicudun eski 1sisina donmesi i¢in kisi daha cok terler.
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e Dalak kani koyulastirmak i¢in depolamis oldugu kan hiicrelerini birakir ve kan
dolasimina kimyasal maddeler salgilar. Bu islem kanin normal zamandakinden
daha c¢abuk pihtilasmasini saglar ve yaralanmalardaki kanama daha cabuk

durur.

Fiziksel belirtileri ne olursa olsun stres her zaman psikolojik sonuglara neden
olur (Rowshan, 2002: 127).

Rowshan (2002: 148) ‘a gore stresin dort agamasi1 vardir;

Stresin Olusmasi (Happening) H
Stresin Degerlendirilmesi (Evaluation) E
Strese Kars1 Tepkimiz ~ (Response) R
Sonug (Outcome) O

Stresin ortaya c¢ikmasi asamasinda kisi stres yaratict bir olay ya da durumla
karsilagir. Stresin degerlendirilmesi asamasinda ise, karsilagilan stres durumuna karsi
kisinin beklenti, inan¢ ve tutumlar1 olusur. Kisi maruz kaldigi bu stres durumu hakkinda
bir degerlendirme yapar ve verecegi ‘savas ya da kag¢’ tepkisi bu degerlendirme neticesinde
olusur. Sonug¢ asamasi ise kisinin karar vermis oldugu stres durumuna yonelik tepkisinin

nihayetinde olusan durumdur.

Albert Ellis, Rowshan’in HERO modelini ABC modeli olarak nitelendirmistir.
ABC modeline gére A duygu ve davranislarin yol actig1 diisiiniilen olaydir. C ise, kisinin
bu olay1 yasadiktan sonraki duygu ve davraniglarin1 simgeler. A ve C arasinda genelde
atlanan diisiince ve davranisi temel alan, kisinin yorum ve yasam bi¢cimidir. Bu da

baktigimizda genelde makul olmayan bir diisiince bi¢cimidir (Baltas, 1987).

I1.7. Stresin Degerlendirilmesi

Kisilerin degisikliklere verdigi tepkiler farklidir ¢iinkii her insanmn kendine
0zgii kisilik yapis1 vardir ve bu yapiya gore stres yaratan durumlara verdigi tepkiler farkl

farkli olmaktadir (Tires, 1987: 17).
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Lazarus’ un ( 1966: 152) “Degerlendirme Teorisi” ikiye ayrilmistir. Birincil
degerlendirme; karsilasilan durumun kisi icin 6nem diizeyinin belirlenmesidir. Ikincil
degerlendirme ise; kisinin karsilastigi durum karsisinda nasil tepki verecegini belirlemesi,
elindeki kaynaklarla uygun bir strateji gelistirmesi ve durumun ortaya ¢ikaracagi sonuglari

degerlendirmesidir.

I1.7.1. Streste Birincil Degerlendirme

Lazarus (1966: 152) stresi i alt grup altinda degerlendirmektedir. Bunlar;
1. Zarar /kayip
2. Tehdit

3. Pozitif miicadele potansiyelidir.

Zarar/ kayip kategorisinde kisi zarar gormiistiir veya biiytik bir zarar gérecegini
diistinmektedir. Bu zarar / kayip sevdigi birisinin zarar gormesi, hastalik veya 6zgiiveninin

darbe almasi olabilir.

Tehdit kategorisinde kisi heniiz bir zarar ugramamistir fakat zarar gorecegini
diistinmektedir. Bu noktadaki fark, kisinin heniiz bir zarar gormemis olmasi ve gelebilecek

zarara kars1 bir bas etme mekanizmasi kullanarak verecegi tepkiyi planlamasidir.

Pozitif miicadele potansiyelinde ise; tehdit kategorisinde oldugu gibi bas etme
mekanizmas1 harekete gegmeye baslar. Iki kategori arasindaki fark, pozitif miicadele
potansiyelinde kisi durumun sonucunda olumlu olaylar yasayacagini 6ngormektedir ve
kendisi i¢in gelisim firsatlar1 yakalayacagini diistinmektedir. Bu nedenle kiside heyecan,
heves ve nese gibi pozitif duygular goriilmektedir. Tehdit kategorisinde ise kiside korku,

endise ve 0tke vardir (Lazarus, 1966: 152).

Kisaca ozetlersek birincil degerlendirme stres yaratan durumu kisinin zarar,

kayip veya meydan okuma olarak degerlendirmesi s6z konusudur.

McGrath (1970: 186)'a gore stres tepkisi sadece bir talebin sonucunda

olusmamakta, kisinin bu taleple bas edemeyecegini algilamasi sonucu gelen talebe
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olumsuz anlam yiiklemesiyle ortaya g¢ikmaktadir. Yani kisi her tehdit edici durum
karsisinda stres yasamamakta, ancak karsilastigi durum ile elindeki kaynaklarla bas
edemeyecegini algiladigi ve bu bas edememe durumunun kendisi i¢in bir tehdit

olusturdugunu hissettigi durumlarda stres yagamaktadir.

Lazarus ve Folkman (1984: 149) degerlendirme siirecini etkileyen iki énemli
faktor iizerinde durmuslardir. Bunlardan birincisi; bireye bagli olan faktorler, ikincisi ise
duruma bagh olan faktorlerdir. Bireye bagl olan faktorler ge¢mis yasantilar, kisinin kendi
kontroliine olan inanc1 ve kullanilabilecek basa ¢ikma yaklasimlaridir. Duruma bagh olan
faktorler ise o anki durumun tanidikligi, belirsizlik diizeyi ve sosyal destegin olup

olmadigidir.

I1.7.2. Streste Ikincil Degerlendirme

Streste ikincil degerlendirmede kisinin verecegi tepkiler yani bas etme

mekanizmalar1 belirlenmektedir.

Ciiceloglu stresle basa ¢ikma yollarmi ii¢ baslik altinda gruplandirmistir.
Bunlardan birincisi; bedensel olarak yapilanlardir. Ornegin nefes egzersizleri veya spor
gibi. Ikincisi zihinsel basa ¢ikma ydntemleridir; strese sebep olan diisiince yapilarmi
degistirme cabasi gibi. Son grup ise davranis boyutunda basa ¢ikma yOntemleridir. Bu
yontemlerden hangisinin kullanilacagi tizerinde bireyin kisilik yapis1 belirleyici olmaktadir

(Ciiceloglu, 2000: 325).

Kisinin hangi yontemi kullanarak stresle basa ¢ikacagini, kisinin kaynaklari
(saghig1 ve enerjisi), inanglari, kontrol hakkindaki yaklasimlari, baghliklari, problem ¢6zme
becerisi, sosyal becerisi ve maddi kaynaklar1 belirlemektedir (Lazarus ve Folkman,1984:

142).

Lazarus’a gore basa c¢ikma kavrami iki kategori altinda ele alinabilir.
Bunlardan ilki, duruma bagh olan basa ¢ikma yaklasimidir. Yani kisinin kullandig1 bas

etme yaklagimi durumdan duruma farklilik gostermektedir.
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Kisilik 6zelliklerine bagli olan bas etme yaklasiminda ise; bireyin kisilik yapis1
onem kazanmaktadir. Duruma gore bas etme yaklasimlar1 degismekle birlikte kisilerin
genellikle ayn1 bas etme mekanizmalarini kullandiklar1 savunulmaktadir (Tiirkiim, 1999:

23).

Bas etme yontemlerini kullanan kisi zaman zaman baz1 zorluklarla karsilagarak
engellenmektedir. Bu durumda kisi ya daha fazla ¢aba gosterecek veya farkli bir yontem
kullanmak zorunda kalacaktir. Bu engeller kisinin kendi inan¢ ve degerleri gibi
kendisinden kaynaklanabilir veya tehdidin yiiksek bir siddette olmasindan dogabilir
(Lazarus,1984: 151).

I1.8. "A Tipi" ve "B Tipi" Kisilik Tipleri

"A tipi" davraniglar siklikla su Ozellikleri icermektedir: Zamanla yarisan,
sabirsiz, ayni anda birg¢ok isi yapmaya caligsan, telasli, hizli konusup karsisindakinin séziinii
kesmeye egilimli, konugsmanin gidisatini denetlemek isterler, yumruk sikma ve dis
gicirdatma gibi davranislar sergileyebilirler. Bunlar yaninda rekabet¢i 6zellikleri de agir
basmaktadir. Saldirgan ve diismanca tavirlar icersine de girebilmektedirler. Gizli 6tke ve
diismanlik genellikle anlagilmayan 6zelliklerindendir ancak stres halinde kendini gosterir.
Giivenli ve kendinden emin gibi goriinmelerine karsilik genellikle glivensizlerdir ve basari

icin temel 6l¢iiniin nicelik olduguna inanirlar (Lazarus, 1994: 62).

"B tipi" davraniglar ise genellikle su oOzellikleri icermektedir: "A tipi"
davraniglara gore daha uysal daha az rekabet¢i ve daha az saldirgan O6zellikler
gostermektedirler. Olaylara genis acidan bakma ve kiigiik ayrintilara takilmamay1 secerler.
Daha az telagh bir yapilar1 vardir. Strese karsi daha az panige kapilirlar. Liderlik etmeye
daha uygundurlar. Sakin kalarak zor kararlar alabilmektedirler. Yonetici olarak daha

basarili olduklar1 gozlemlenmistir (Lazarus, 1994: 63).

Her iki tip genel g¢ergeveyi ¢izmektedir. Kisilerin ¢ok az bir kism1 6zellikler
bakimindan bir gruba dahil olmaktadir. Genellikle kisiler iki tip arasindaki bir karisimdir

ve bu kisiligin bir goriinimii olarak kisiden kisiye degisiklik gostermektedir. Genel
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ozellikleri bir tipe yakin olan bir kisi bile diger tipten davraniglar gostermesi siklikla

karsilagilan bir olgudur (Lazarus, 1994: 63).

Tablo 1. A ve B Tipi Kisilerin Belirgin Ozellikleri

A Tipi Kisilik Ozellikleri B Tipi Kisilik Ozellikleri
Stirekli hareket eder. Zaman ile ilgilenmez.
Hizl1 yiiriir. Sabirhidir.
Hizli yer. Eglenmek i¢cin oyun oynar.
Hizli konusur. Sucluluk duymadan dinlenir.
Sabirsizdir. Acelesi yoktur.
Iki seyi ayn1 anda yapar. [si bitirmek i¢in zaman saplantis1 yoktur.
Basar1y1, miktari ile dlger.
Rekabeti sever.
Zaman baskisin1 hisseder.

I1.9. Fizyolojik Etkiler

Belirli Olgiiler igersinde ortaya ¢ikan etkenler eger Ol¢iilerin disina ¢ikilir ise
zararli bir hal almakta organizmanin uyumuna daha ¢ok zarar vermektedir. Ornegin bahar
havasinda bedensel giiclin azalmasi, 1s1 ve nemin artis1 ile bedensel giiciin azalmasini
takiben ruhsal yasantinin etkilenmesi veya cevre kirliligi sonucunda ortaya ¢ikan olumsuz

etkiler bu konu i¢in 6rnek gosterilebilir (Koknel, 1998).

Yogun ve uzun siireli strese maruz kalan bireyde goriilen fiziksel sorunlari;
hazimsizlik, yorgunluk, bas agrilari, cilt bozukluklari, yliksek tansiyon, lilser/gastrit, astim,
kalp damar hastaliklari, kalp krizleri, kanserler ve 6liim olarak siralayabiliriz (Emniyet

Genel Midirligt, 2000: 2).

11.10. Ruhsal Etkiler

Yogun ve uzun siireli strese maruz kalan bazi bireylerde ise kaygi bozukluklari,
depresyon, 6fke ve asir1 sinirlilik gibi bir takim ruhsal/zihinsel zararli sonuclar ortaya

cikabilmektedir (Emniyet Genel Miidiirliigii, 2000: 2).




17

Stresin diger bazi ruhsal etkilerine baktigimizda affetmeyip kin duyma, i¢cinde
bosluk duygusu hissetme, sugluluk duygusu, sug isleme, sik kdbus gérme, sakinlesememe,
heyecan duyamama, asir1 aglama, hasta olma kuruntusu, sik sik hafiza kaybi, konsantre
olmada gii¢liik ¢gekme, can sikintisi, bencilce diisiinme ve konugma, karamsarlik, fobiler ve

intihar etme diisiincesini gormekteyiz (Rowshan, 2002: 149).

Insanin temizlige énem vermesi dogal bir durumdur ancak bunu bir endise ve
korku haline getirip kirden, mikroptan, pislikten korkarak devamli bu duygu durumu
icersinde kalmasi belirli dl¢iiler disinda koruyucu etkisi olan bu durumun bu olgtiler
asildiginda ruhsal olarak zararli bir duruma sokan bir hale doniistiigiinii gostermektedir

(Koknel, 1998: 41).

I1.11. Toplumsal Etkiler

Temelde basarili olma giidiisii insanlar i¢in yararl bir giidiidiir. Benzer sekilde
rekabet etme, sayginlik kazanma gibi davraniglar ile insanlarin motive olduklar1 bir
gercektir. Ancak belirli Olcililer disinda bu etkenler bir yikima yol acabilir. Cabalarin
siddeti ve siiresi uzadik¢a insanlar kaygi ve sikintiya diisebilir ve boylece toplumsal

kaynakl1 giidiiler toplumsal kaynakli zararl etkenlere doniisebilirler (Koknel, 1998: 41).

Kiside ice kapanma, alkol-madde bagimliligi, saldirganlik gibi davranig
bozukluklarinin ortaya ¢ikmasinda biiyiik etkisi olan stres is verimi iizerinde de olumsuz
etkilere sahiptir. Calisma hizinda yavaslama, giicsiiz hissetme, tahammiilsiizliik, iletisimde
yasanan problemler, 6tkede artis stresin is hayatinda kendini gosteren olumsuz sonuglaridir

(Emniyet Genel Miudiirliigii, 2000: 2).

I1.12. Stres Kaynaklan

“Homeostasis” birlesik Yunanca bir kelimedir. Benzer durum anlamina
gelmektedir. Buradan yola c¢ikarak dengelesim, “Organizmanm kendisini kollamasi,
korumasi, varligini siirdiirmesini saglamasina yarayan dogal diizenleme” olarak

tanimlanmigtir (Koknel, 1998: 34).
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Insanin degisen dengelesimi eski hale getirme ¢abasi uyum ya da uyumsuzluk
ile sonuglanabilecek bir ¢abadir. Eger harcanan ¢aba yeterli ise tekrar dengelesim saglanir
ve uyum ortaya ¢ikar ancak caba yetersiz ise uyum bozulur. Bu durum insanin dis ve i¢
diinyasindan kaynaklanan etkiler ile ortaya cikabilmektedir. Bunu ayni sekilde dogal ve
toplumsal ya da fizyolojik veya ruhsal olarak ifade edebilmek miimkiindiir (Kd&knel,
1998: 35).

Uyum, stres i¢in temel ayrimi olusturan bir olgudur. Eger kisi degisikliklere
uyum gdosterebilir ise stresin fark bile edilememesi s6z konusu olabilecektir, ancak uyum
gosteremedigi takdirde ise kisinin sagligini olumsuz yonde etkileyebilecektir  (Tires,

1987: 17).

Dogal uyum ve toplumsal uyum birbirini tamamlar niteliktedir. Dogal uyum
saglanmadan toplumsal uyuma ge¢is miimkiin gériinmemektedir. Her iki uyumsuzlukta da
bedensel ve ruhsal belirtiler ortaya ¢ikmaktadir. Ancak dogal uyum insanin bilgisi ve
bilincinin disinda durumlara uyum saglamasi anlamma gelmekte iken toplumsal uyumda

kisinin daha c¢ok bilgi ve bilingli olmas1 gerekmektedir (Koknel, 1998: 37).

Hayat1 boyunca bireyin karsisina farkli stres kaynaklari ¢ikabilir. Bireyler

yasadig1 durumun nedenini farkl sekillerde yorumlayabilirler.

Stres yaratan ya da strese sebep olan etkenler literatiirde “stresor” olarak ifade
edilmektedir (Baltas, 1986). Arthur Rowshan'a (2002: 32) gore stresorler “6nceden tahmin
edilebilen stres faktorleri” ve “Onceden beklenmeyen stres faktorleri” olmak iizere ikiye
ayrilmistir. Bunu dikkate alarak stres kaynaklarmi su seklide siniflayabiliriz; dnceden
tahmin edilebilen stres faktorleri (is hayatinda yasanabilecek stresler, ger¢eklesmesi
miimkiin olmayan hedef ve beklentilerin olusturdugu stresler), beklenmeyen stres faktorleri

(sevilen kisinin kaybi, yaralanma, dogal afetler).
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I1.13. Onceden Tahmin Edilebilen Stres Faktorleri
I1.13.1. is Hayatinda Yasanabilecek Stresler

Calisanin diisiik bir iicretle c¢alismasi kendisinin ve ailesinin ihtiyaglarinin
gerektigi sekilde karsilayabilmesini engelleyebilir. Vardiya usulii ¢alismalar calisanin
fiziksel, psikolojik ve sosyal yasamini bozar. Modern c¢alisma organizasyonlarindaki
hiyerarsik sistem, ast iist arasinda catigsmaya ve gerginlige sebep olur. Rol catismalari,
rollerin getirdigi belirsizlik, sorumluluklarin fazla olmasi, rekabet ortami ve yetersizlik
duygusu da is ortammda olusabilecek stres faktdrleridir. Ozellikle yonetici pozisyonunda
olan insanlarda, is taniminin yeterli yapilmamasi, rol karmasasi, diger calisanlarla
yasanilan ¢atigmalar 6nemli bir stres kaynagidir. Her giiniin monoton olmasi ve birbirine
benzemesi, basar1 kayb1 ve gelisme gosterememe durumlari da is yasaminda goriilebilecek
diger stres kaynaklar1 arasinda gdsterilebilir. Is yiikii ile bireyin kapasitesi arasinda denge
olmamasi, kurumsal kararlardaki katilim diizeyi ve bu katilimin karar1 etkileme diizeyi

bireylerde stres tepkilerine neden olmaktadir (Baltas, 1986).

I1.13.1.1. Orgiitsel Yapiya Bagh Stres Kaynaklar

Bir orgiitteki is gorenleri etkileyen farkli stres kaynaklari bulunabilir. Bu

kaynaklardan bazilar1 sunlardir (Pehlivan, 2000):

a) Is yiikiiniin fazlalhig:

b) Zamanm smirlilig

c¢) Denetimin sik1 ve yakindan olmasi

d) Yetkinin sorumluluklar1 karsilamada yetersiz olmasi
e) Politik havanin glivensizligi

) Rol belirsizligi

g) Orgiit ve bireyin degerleri arasindaki uyumsuzluk
h) Engellenme

1) Rol catigmasi

7) Sorumluluklarin yarattigi endise

k) Calisma kosullar1
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1) Insan iliskileri

m) Yabancilagma

Calisma hayat1 ile ilgili stres kaynaklari, yoOneticiler i¢in siirekli sorun
yaratirlar. Kaynaklar fark edilmeyince, etkili bir sekilde yonetilmeleri miimkiin olamaz,

bunun sonucunda da kronik stres kaynaklar1 haline doniisiirler (Sahin, 1995).

e Orgiitsel stres kaynaklar1 sdyle siralanabilir (Schafer, 1987. Akt. Pehlivan,
1995; Ertekin, 1993):

1. Orgiitsel Politikalar:

- Adaletsiz veya yetersiz performans degerlendirme
- Adaletsiz 6deme

- Keyfi ve belirsiz politikalar

- Isin dénerli olarak verilmesi

- Idealist is tanimlar1

2. Orgiitsel Yapu:

- Merkezilik, karara katilmada yetersizlik
- Geligsme veya ilerleme firsatinin azlig1

- Asirt bigcimsellik

- Emegin boliinmesi ve asiri uzmanlasma

- Orgiitiin, birimlerin birbirine bagimlilig

3. Orgiitsel Siirec:

- Zayif iletisim

- Performansa iliskin doniit eksikligi veya zayiflig1
-.Amaclarn belirsizligi veya ¢atigmasi

- Yetistirme programlar1
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e Is gerekleri ve rol dzelliklerine iliskin stres kaynaklar1 ise, sdyle siralanabilir

(Schafer, 1987. Akt. Pehlivan, 1995):

1. Cahsma Kosullar:

- Kalabalik

- Gizliligin korunamayist

- Mekan diizenlemesinin kotii olusu

- Zehirli kimyasal maddelerin varligi

2. Is Kosullar:

- Giivenlik tehlikesi
- Hava kirliligi

- Radyasyon

3. Kisileraras: iliskiler:

- Adaletsiz veya saygisiz deneticiler
- Kabul ve taninma yoksunlugu

- Gliven yoksunlugu

- Yarisma (Rekabet)

- Temsil sorumluluklarinda gii¢liik

- Gruplar aras1 ve grup i¢i catigmalar

4. Is Gerekleri:

- Tekrarl calisma

- Zaman baskis1 ve is teslimati

- Beceri gereginin azlig1

- Bagka kisilerden sorumlu olma

- Eksik veya fazla istihdam

5. Rol Ozellikleri:

- Rol ¢atigmasi

- Rol belirsizligi

- Roliin az veya fazla olusu

- Rol-statii uyumsuzlugu
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I1.13.1.2. Orgiit Dis1 Stres Kaynaklan

Is gorenlerin orgiit icinde calistiklar1 ¢evrenin disinda bir de toplumsal yani
genel cevresi vardwr. Toplumsal g¢evrenin i goérenden istedigi eylem ve islemler, is
gorenlerle ilgili diger bireylerin beklentileriyle sekillenir. Birey lizerinde toplumsal bir
bask1 vardir. Bu baski, yasal yollarla olabilecegi gibi, gelenek ve goreneklerle de olabilir

(Basaran, 1982).

Modern diinyanin insani agisindan stres kaynaklarini ise bagli olup olmamasi
bakimimdan ayirmak her zaman kolay olmamaktadir. Clinkii giiniimiizde birey, is, aile ve
sosyal ¢evre licgeni arasinda yasantisimi siirdiirmekte, zaman zaman is hayatmi is dis1
yasantisi etkilemekte veya tersi durumlarla karsi karsiya kalmaktadir. Belirli sorumluluk
kademesine gelen kisiler, 1s ve aile yasantisin1 dengelemek, her iki yasantiyr da 6zel bir
sosyal ortamda yiiriitmek zorundadirlar. Is yasamu ile aile yasaminin gerektirdikleri de kisi
iizerinde strese neden olmaktadir. Bireyin giinliik yasantisinda karsi karsiya kaldigi
toplumsal ve teknolojik degisimlerin, aile iligkilerinin, giin i¢erisindeki ulasim sorunlarinin
ve yasanilan yerin degistirilmesinin, ekonomik ve finansal kosullarin, iilke ekonomisinin
gidisat1 ve cesitli ekonomik sorunlar stres kaynagi olmaktadir. Sosyal ve teknik degisimin
insanlarm hayat tarzi lizerindeki etkisi biiyiiktiir. Kalabalik, hareketli ve telagh bir hayatin
yasandig1 biiyiik sehirlerde yasayan insanlarim is stresi potansiyelleri artmaktadir (Erdogan,

1999).

Is dis1 olan ancak bireyi isinde de etkileyen stres kaynaklari, genellikle yeni bir
cocugun dogumu, siddetli ge¢imsizlik, ekonomik yetersizlikler gibi ailevi olaylar;
beklenmedik bir harcama yapmak zorunda kalinmasi, diisiik {iicretle g¢alismak gibi
ekonomik sorunlar ve daha once ugrasilan bir hobiden vazgecilmesi ya da kisinin diizenli

bir hayat yasayamamasi gibi kisisel iligkilerdir (Pehlivan, 2000).

Ekonomik yetersizlikler ve Tcretlerin diisiikliigii nedeniyle is gorenlerin
ekonomik ve sosyal ihtiyaglarini karsilayamamalar: ilgili kisilerin ikinci bir is bulup
calismak zorunda kalmalarina neden olmaktadir. Ozellikle giindiiz ¢alisan bireylerin, gece
ikinci bir ise devam etmeleri ya da hafta sonlar1 ¢alismak zorunda kalmalari, bu bireyler

iizerindeki is baskisini artirmakta dogal olarak da stres kaynaklari yogunlasmaktadir.
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Ekonomik nedenlerden dolay1 gelecek endisesi yasayan bireylerdeki stres durumlar1 daha

da iler1 boyutlara ulagmaktadir.

I1.13.2. Gergeklesmesi Miimkiin Olmayan Hedef ve Beklentilerin
Olusturdugu Stresler

Birey yeteneklerinin ve kapasitesinin iizerinde hedef ve beklentilere sahip
oldugunda, bunlar1 gerceklestirmek yolunda caba gosterecek fakat istedigi nihai sonuca
ulasamadig takdirde ise benlik saygisinda diigme, hayal kiriklig1 ve 6zgiiven eksikligi gibi

olumsuz duygular yasayacaktir (Baltas, 1986).

Gergekei olmayan beklentilerin stres yarattigi bir gergektir. Stresin dogasimi
anlamak ve zorlayan bir is karsisinda dogal ve sik rastlanan bir sonu¢ olarak stres

olustugunu gormek stres ile bas etmek i¢cin 6nemli bir adim olusturur (Copper, 1998: 69).

Kisinin yapabileceklerinin dolayisiyla limitlerinin farkinda olmasi bu konular
dahilinde beklenti icersine girip stres yaratip yaratmamasi agisindan belirleyici bir faktor
olusturmaktadir. Bu g¢er¢evede kisilerin kendileri hakkinda olumlu diisiinmeleri, olumsuz

tahminlerden olabildigince kaginmalar1 gerekmektedir (Copper, 1998: 69).

Yurtdisinda yapilan bir arastrma sonucuna gore {iniversite 1. Smnif
ogrencilerinin intthar oranmin diger yas gruplarindan daha fazla oldugu goriilmiistiir.
Bunun sebepleri arastirildiginda ailelerin gergek¢i olmayan beklentileri ve bunun
sonucunda ¢ocukta olusan olumsuz duygular goze carpmaktadir. Bunun yerine
gerceklesmesi miimkiin olan hedeflerin belirlenmesi ve hedefe ulasildikca yeni hedeflerin

belirlenmesi stresi azaltmakta ve uzun vadede basar1 saglamaktadir (Rowshan, 2002: 138).

I1.14. Beklenmeyen Stres Faktorleri

Hayatta karsilasilan olumlu ya da olumsuz, ani ve beklenmedik durumlar stres
yaratabilir. Beklenmedik bir olaym sonucunda ortaya ¢ikan bu stresle bas etmek daha

glictur.
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Rowshan (2002: 140), kisinin bir anda beklemedigi bir sekilde yasadigi ciddi
degisikliklerin birey iizerinde biiyilik sarsint1 yarattigini belirtmektedir.

I1.14.1. Sevilen Kisinin Kaybi

Sevilen bir insanin ani kaybi giiclii bir stresor olarak nitelendirilmektedir. Rahe
(1973: 74)’e gore esin ani bir sekilde oliimii en giiglii stresorlerden biridir. Bu durumda
birey once bu duruma direng gosterir, daha sonrada bitkinlik, umutsuzluk ve diger depresif

tepkileri yasar.

11.14.2. Yaralanma

Sagligin aniden bozulmasi ve yaralanma durumlarinda kiside siddeti ve siiresi
bireyden bireye farklilik gosteren post travmatik stres bozuklugu goriilebilmektedir (Rahe,

1973: 75).

11.14.3. Dogal Afetler

Dogal afetler ve bunun sonucunda olusan maddi kayiplar ve 6liimler 6nemli
stres unsurlaridir. Ayrica savas hali ve devam eden baski da 6nemli stresorlerdendir (Rahe,

1973: 75).

Oztiirk (2000: 19)‘e gore; stres organizmanin denge durumunu bozan herhangi
bir etken olarak degerlendirilmektedir. Olagandis1 durumlarda bireyin dengesi bozularak
stres tepkileri gelistirmektedir. Ornegin deprem gibi ani bir sekilde yasanilan dogal afetten
sonra, yardimimn gecikmesi, gelen yardimdan esit sartlarda yararlanilamamasi, yakinlarin

kaybi da stres etkeni olarak sayilmaktadir.

11.15. Olumlu ve Olumsuz Stres

Zararli stresin etkilerinden kurtulabilmek icin temel faktdr rahatlamayi
saglayabilmektir. Bunun i¢in pratik ve irade gereksinimi vardir. Sempatik sinir sisteminin
ve bazi hormonlarin etkisini aza indirmek i¢in sikintili ve endiseli hissedilen durumlar1
azaltmak, adale gevsemesi ve nabzin daha diizenli hale getirildigi bir rahatlama ile

tamamlanmas1 gerekir (Tires, 1987: 75).
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Stresin olumlu etkileri de g6z ardi edilmemesine karsilik olumsuz etkilerinin
oldukea ciddi boyutta oldugu ortaya konulmustur. Hastalik, kalic1 yipranma ve hasar hatta
oliimle yol agtig1 ongorilmiistiir (Sahin, 1998: 20).

Kisilerin kendilerine uygun bir stres seviyeleri vardir. Bu seviyeye gore ya

kisinin cani sikilir ya da gergin olur (Tires, 1987: 114).

Stres ile basa ¢ikmak insan1 daha giiclii kilmaktadir bu agidan olumlu sonuglar
stres ile basa ¢ikma davraniglarinin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir. Ayni1 zamanda
olumsuz sonuclar ise basa ¢ikma davranislarinin basarisizligmi gostermektedir (Folkman

vd., 1986: 995; Lazarus ve Folkman, 1984: 161).

Belirli bir miktar stresin gerekli oldugu konusunda uzmanlar fikir birligine
varmaktadirlar. Buna kisilerin “olumlu stres” diizeyi de denilmektedir. Ancak bu konu
olumlu stres diizeyinin altinda kalmak ya da iizerine ¢ikmak konusundaki limitlerin

bilinmesi ile anlam ifade etmektedir (Sahin, 1998: 21).

Bu konu 1908 yilinda Harvard Fizyoloji Labaratuvari’nda Robert M. Yerkes ve
John D. Dodson tarafindan agiklifa kavusturulmustur. Giiniimiizde buna Yerkes- Dodson
Kanunu olarak isim verilmektedir. Temelde bir can egrisi ile gosterilen bu durumda
stresteki belirli artisin performans ve yeterlilik tizerinde olumlu etkisi oldugu ancak belirli

bir asamadan sonra olumsuz etkiledigi ortaya konulmustur (Akt. Sahin, 1998: 21).

Tablo 2. Yerkes-Dodson Kanunu

Cok Fazla Stres

Olumlu Stres

Cok Az Stres

Aktaran: Sahin, 1998
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I1.16. Cok Az Stres ve Asir1 Stres Belirtileri

Kisiden kisiye degisen hatta kisilerin kendi iclerinde belirli durumlarda bile
degiskenlik gosterebilen bir olumlu stres diizeyi bulunmaktadir. Kisi kendine stres altinda
iken verimliligi ve yeteneklerinin iist diizey kullanimi1 konusunda sorular sormalidir.
Uzerindeki stres asir1 ya da az stres diizeyinde ise azaltmali ya da artirmalidir (Sahin,

1998: 22).

Bu konuda ortaya ¢ikan belirtilerin farkina varmamiz kag¢imilmazdir. Kisinin
kendini enerji dolu hissetmesi verdigi kararlar1 hizli ve kolay bir sekilde verebilmesi, bask1
altinda bile sakin kalabilmesi gibi 6zelliklerin goriildiigli bu diizey olumlu stres diizeyidir.
Ancak olumlu diizeyin altina disiildiiglinde ya da istiine cikildiginda fark edilirligi
azalmaktadir. Her iki durumda da ortaya cikan belirtiler benzerlik gdstermektedir. Istah
degisimi, ice ¢ekilme, giidii kaybi, verilen yanhs kararlar, ise ge¢ kalma ya da hi¢ gitmeme,
uyku oriintiilerindeki degisimler, kazalar gibi belirtiler ortaya ¢ikmaktadir. Bu belirtileri
g6z Oniinde tutarak kisilerin olumlu stres diizeyinde kalma yollarmi1 aramalar:

gerekmektedir (Sahin, 1998: 22).

I1.17. Genel Uyum Sendromu

Stres arastirmalarinin isim babasi olarak tanman Avusturya dogumlu bilim

adam1 Hans Selye stresin fizyolojisi ile ilgili caligmalar yapmustir.

Selye stresin olusumunu ii¢ asamada inceler. {lk asamas1 ‘alarm tepkisi’ dir. Bu
asamada stres yaratan durum ortaya cikinca otonom sinir sistemi dolayisiyla da salgi
bezleri uyarilir ve bol miktarda adrenalin ve diger kimyasallar kana salinirlar. Kana karisan
bu salgilarin etkisi ile beden her an karsilasilabilecek tehlike durumu ile savasacak duruma

hazirlanir (Selye, 1956: 64).

Bu asamada stres fark edilir ve biyokimyasal tepki siireci baglar boylelikle

beden kendisini korumaya hazirlanir (Sahin, 1998: 23).

Stres kaynagi devam ederse ikinci asama olan ‘direng donemi’ ortaya ¢ikar. Bu

asamada bedende goriilen alarm durumu belirtileri geriler, kandaki biyokimyasallarin geri
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cekilmesiyle bir tiir uyum saglama durumu goriiliir. Ancak gozlenen bu uyum belirtilerine

ragmen organizma gergekte yorulmaktadir (Selye, 1956: 64).

Tablo 3. Genel Uyum Sendromunun ii¢ donemi

Direncin
Normal

Diizeyi

A B i

Hans Selye, 1974

Ucgiincii asama ise bedenin stres baskisma karsi koyamadigi ve direncinin
kaybettigi ‘tiikenme’ asamasidir. {lk asama olan alarm asamasindaki bazi belirtilerin yine
goriilmekle birlikte bu asamada yogun hastaliklar hatta 6liimler goriilebilmektedir (Selye,

1956: 65).

I1.18. Stresle Basa Cikma Yontemleri

Basa c¢ikma kelimesini tehdit olusturan durumu ele alma stratejileri olarak

kullanilmaktadir (Lazarus, 1966: 151).

Bireyler yasadiklar1 strese karsi farkli basa c¢ikma tarzlari kullanirlar. Aktif
stratejileri iceren birinci tip basa ¢ikmada var olan sorunu c¢ézmeye doniik stratejiler
gelistirilirken, duygusal odakli basa ¢ikmada stresin etkilerini azaltma ya da degistirme

amaclanir (Lazarus ve Folkman, 1984: 142).
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Stres ile basa ¢ikma stratejileri konusunda bir ok arastirma yapilmistir. Basta
Lazarus (1966: 154) olmak iizere pek ¢ok arastirmaci, stresle basa ¢ikma stratejilerinin

temel iki fonksiyonu oldugunu belirtmektedirler:

I1.18.1. Problem odaklh basa ¢ikma: Sorun igeren ve bu nedenle strese neden
olan durumu degistirmek. Yani direkt olarak stresi ortaya ¢ikaran olaya, uyariciya ya da

duruma yonelmek ve bunlarda bir degisiklik yapmak.

I1.18.2. Duygu odakh basa c¢ikma: Eger sorun iceren bu durum ortadan
kaldirilamayacak gibiyse, durumdan kaynakli stres tepkilerine ya da duygulara yonelmek

ve durumu degistirmeksizin, duruma iliskin duygular1 degistirmek.

Stres ve buna karsilik basa ¢ikma davranislarinda bir uygunluk olmasi gerektigi
vurgulanmaktadir. Bu cercevede konuyla ilgili literatiirde sorun odakli basa ¢ikma
seceneginin daha saglikli bir se¢im oldugu vurgulansa bile bazi durumlarda duygu odakli
basa ¢ikma davramiglarmin da gerekli oldugu ifade edilmektedir (Lazarus, 1966: 155;
Lazarus ve Folkman, 1984: 143).

Insan biinyesinin zor durumlara karsi uyum gosterme kabiliyetinin ne derece

yiiksek oldugunu aklimizdan ¢ikarmamiz gerekir.

Stresin  yarattig1 olumsuz sonug¢lardan korunmak, stresten tamamen
korunulamayacagmin ag¢ik oldugu halde temel bir amag¢ olusturmaktadir. Stres ile basa
ctkmay1 kisinin gelisim basamagi ve varligimm bir sonucu olarak gérmek yanlis olmasa

gerekir (Sahin, 1994: 13).

Baltas ve Baltag (1986)’a gore stresle basa ¢ikma yollar1 bedenle, zihinle,
davranisla ilgili olmak iizere ii¢ ana baslik altinda toplanmaktadir. Ik grupta gevseme
teknikleri, farkli beden egzersizleri ve beslenme bicimleri yer almaktadir. ikinci grupta ise
zihinsel basa ¢ikma yollari, uyumsuzluga yol agan inanglarla ugrasma ve zihinsel
diizenleme teknigi aciklanmaktadir. Uciincii grupta da davrams bigimlerinin

degistirilmesinin yer aldig1 davranis¢i basa ¢ikma yollar1 ele alinmaktadir.
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Baltas (1986), strese maruz kalan bireyin 6zellikle zihinsel diizenleme teknigi

ile basa ¢cikmay1 saglikli bir sekilde gerceklestiremedigi durumlarda zaman igerisinde

katlanarak biiyliyen bu stres durumuna karsi bireyde bazi belirtilerin ortaya ciktigini

vurgulamis ve su sekilde maddeler halinde ortaya koymustur:

Karar vermede giicliik,

Giivensizlik degersizlik, terk edilmislik ve yetersizlik duygulari,
Alisilagelmis davranis kaliplarinda degisiklik,

En 1iyi yerine garanti olani tercih etmek,

Uygunsuz 6fke, diismanlik ve kizgmlik duygulari,

Igki ve sigara kullanimmni egilimi,

Bireysel hata ve basarisizliklar tizerinde takilma,

Diistincelere dalip gitme ve asir1 hayal kurma,

Cinsel ve duygusal hayatta uygunsuz davranislar,

Yakin ¢evredeki kisilere asir1 gliven (veya giivensizlik),
Gereginden fazla titiz ve fazla ¢alismak,

Sozlii ve yazili iletisimde kopukluk, belirsizlik,

Olaylar karsisinda kayitsizlik ve ilgisizlik, onemsiz konularda asir1 kaygilanma,
Kisisel saglik hakkinda asir1 1lgi gésterme,

Uykuda bozulmalar (uykuya dalista giigliik veya sik sik uyanma),

Tekrarlayan 6liim ve intihar diisiinceleri.

Giinliik stres kaynaklarma stirekli maruz kalan bireyde hastaliklar, 6liimler,

ayriliklar gibi olaylarda birlikte yasaninca kiside somatik sikayetler ortaya ¢ikmaya baslar.

Stres kaynaklarini tamamen 6nlemek miimkiin degildir, ancak kisinin bu tiir durumlarda

sagliklr bir sekilde basa ¢ikmasi miimkiindiir. Bunun ilk adimi1 da kisinin bunu istemesidir.

Biling ve Moos (1981) basa ¢cikma yollarmni {i¢ ana grupta siniflandirmislardir;

a. Degerlendirmeye Yonelik Basa Cikma: Stresi olusturan etkeni anlama ve

basa ¢ikma bi¢iminin 6nemi degerlendirilir.
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b. Probleme Yonelik Basa Cikma: Stresin kaynagmi uzaklastirma ve
degistirme yoOntemidir. Bu siiregte birey, stres durumunun kontrol altina almip

almamayacagina karar verir ve harekete gecer.

c. Duyguya Yonelik Basa Cikma: Duygusal ruh hali dengesini siirdiirmeye ve

stresorlerin neden oldugu duygular1 kontrol altina alma ¢abasi vardir bu siirecte.

I1.19. Stresle Bas Etmede Kullanilan Etkisiz Yollar

11.19.1. Uygun Olmayan Davramslar: Bazi insanlar 6fke, saldirganlik, sosyal
iliskilerden uzaklagma, alkol-sigara bagimliligi, sagliksiz beslenme gibi yontemlerle
yasadiklar1 stresle bas etmeye calismaktadirlar. Ancak bu yoOntemlerin uzun siireli

sonuglarina baktigimizda daha yogun strese neden olduklarini sdyleyebiliriz.

I1.19.2. Kendini Aldatmaya Yonelik Davramislar: Bazi insanlarsa stresle bas
etmede sorunlar1 gérmezden gelme, yasanilan sorunun nedenini bagkalarinda arama, inkar

etme, bastirma gibi yontemler kullanmaktadirlar (Emniyet Genel Midirligi, 2000: 3).

Stres karsisinda bazilarimiz alkol-sigara kullanimma yonelir, bazilarimiz
kendisini yemek yemeye verir, bazilarimiz olaylar karsisinda asir1 tepki verirken
bazilarimiz tepkisiz kalir. Tiim bunlar stres aninda bizi gecici olarak rahatlarsa da bir siire
sonra yasadigimiz stres ¢ok daha yogun olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Emniyet Genel

Miidiirliigii, 2000: 4).

I1.20. Stresle Bas Etmede Kullanilan Etkili Yollar
11.20.1. Bedensel Teknikler
11.20.1.1. Beden Egzersizi

Glinlimiizde her yas grubu i¢cin spor yapmak, aerobik yapmak, yiiriiyiis,
ylizmek stresle basa ¢ikma da 6nemli bir yer tutmaktadir (Luthans, 1989: 376).

Stres damarlarda daralmaya neden olur. Bu durumda hiicreler yetersiz beslenir.

Bu durum uzun siire devam ederse kalic1 hastaliklara neden olabilir. Aktif yapilan egzersiz
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ve hareket sayesinde hiicreler yenilenir. Boylece hem saglikli olma hali artar hem de

hiicrelerin daha uzun omiirlii olmalar1 saglanir (Baltas ve Baltas, 1987).

Beden stres altinda bir takim tepkiler liretmektedir. Bu tepkiler gevseme ile
geriye alinabilmekte ve etkileri azaltilabilmektedir. Boylelikle stres sonucu olusan olumsuz
sonuclarin ortadan kaldirilmasi s6z konusu olabilmektedir. Stresin yarattig1 fizyolojik
degisimleri ve dolayisilyla olusan duygusal degisimleri gevseme tepkisi ile geri alabilmek
miimkiindiir. Bu durumun bedensel olarak gostergesi ise, solunumun derin olmasi, eller ve
ayaklarin sicak olmasi, sakin ve diizenli kalp atiglari, alin serin ve karin ise sicak

durumunda olmas1 seklinde ifade edilebilir (Baltas ve Baltas, 1987).

Bedensel egzersizlerin gliniimiiz ¢calisma kosullar1 altinda yasayan kisilerin igin
onemi oldukca bliyiiktiir. Artik bedensel aktivitelerin kullanildigi ¢alisma kosullar1 yerine
daha az bedensel aktivite igeren islerle ugrasilmaktadwr. Bu da kisilerin hareketsiz
kalmalarma ve buna bagli olarak kalp damar sistemlerinde meydana gelen olumsuz
etkilerin ortaya ¢ikmasimna neden olmaktadir. Diizenli olarak uygulanan fiziksel egzersizler

ile bu olumsuz sonuglarin 6niine gegmek miimkiindiir (Baltas ve Baltas, 1987).

Fiziksel egzersizlerin yararlarii su sekilde siralayabiliriz;
- Kas gevsemesi ve zihinsel gevseme

- Iste etkinligin artmasi

- Uyanikligin artmasi ve enerjide artis

- Duygusal bosalma ve rahatlik

- Daha 1y1 uyku

- Daha kuvvetli kemikler

- Endiselerde azalma

- Kalp hastaligi riskinin azalmasi

- Bel ve sirt agrisindan korunma ve kurtulma
- Kendine giiven artis1

- Daha saglikli olma.
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11.20.1.2. Solunum Kontrolii

Stresin beden iizerinde yaptigi ilk degisim kalp atis sayisinin artigina bagli
olarak solunumun hizlanmasidir. Saglikli ve dengeli bir nefes alma ayni1 zamanda dengeli

bir beden ve stres ile miicadelede d6grenilmesi gereken onemli bir aragtir.

Derin soluk alis verisi beden iizerinde ¢esitli etkilere neden olmaktadir. Kalp
atis sayisinin diismesi ve ellere, ayaklara giden kan miktarinin artmasi dolayisiyla
isinmasina neden olmasi gibi etkiler goriilmektedir. Bunlar ile kaslarn gevsemesi ve

rahatlamasi saglanmaktadir.

Nefes egzersizleri gevsemenin bir pargasidir. Gevseme de stresin azalmasinda
onemli bir rol oynar. Dogru ve derin olarak alinan nefes stres tepkisi zincirini kirmakta ve

stresin yoniinii ters yone ¢evirmektedir (Baltas ve Baltas, 1987).

11.20.1.3. Gevseme

1960’lardan sonra kalp uzmani ve arastirmaci olan Herbert Benson gevseme

egzersizlerini bir bilim alani olarak literatiire kazandirmistir (Baltas ve Baltas, 1987).

Gevseme egzersizleri sirasinda derin nefes alma ve kalp atislarmin sayisinin
azaldigi, el ve ayaklara giden kan miktarinin artmasi neticesinde bu bolgelerde 1sinma ve
agirlasma goriilmektedir. Iste bu durum viicuttaki tiim kaslarin gevsemesinde ve

rahatlamasinda yardimci olur (Baltas ve Baltas, 1987).

11.20.1.4. Biyolojik Geri Besleme (Biofeedback)

Biyolojik geri besleme ile kisi kendi bedensel tepkilerini kontrol altinda
tutmay1 6grenmektedir. Bununla stres altinda viicudunun trettigi tepkilerin farkinda olmasi
saglanmakta ve bunu bir egitim programi i¢inde otonom faaliyetlerini (bedenin iirettigi
biling dis1 faaliyetler, 6rnegin beden sicakligi, ter bezi salgisi gibi) istedigi sekilde
diizenlemeyi 6grenmektedir (Baltas ve Baltas, 1987).



33

11.20.1.5. Progresif Gevseme

Kisinin giin igersinde yasamis oldugu stres yaratan etkenlere karsi farkindalik
kazanmasini saglayan bir yontem olarak ortaya konulmustur. Progresif gevseme ile gergin
omuzlar, bas agrilari, sirt ve bel agrilar1 ve kas spazmu gibi gerginliklerin beden {izerindeki

etkilerini gidermek i¢in kullanilan etkili bir yontemdir (Baltas ve Baltas, 1987).

Stresin yarattigr olumsuz etkilerin geriye alinmasi gevseme egzersizleri ile
miimkiin olabilmektedir. Stres altinda kaslar gerilir, kan basinci ve sekeri yiikselir ve buna
bagli olarak solunum artar. Gevseme ile siire¢ tersine ¢evrilebilmekte ve kaslarin
rahatlamasi, tansiyonun diismesi ve solunumun disiip derinlesmesine olanak
saglamaktadir. Bu etkiler ile stresin olusturabilece§i zararli etkiler zinciri kirilmis
olmaktadir. Bu egitimler yardimi ile kisilerin dikkat alanlarmin genisledigi, diisiincelerin

daha netlestigi ve duyularin daha keskin oldugu ifade edilmektedir (Pehlivan, 1995: 70).

11.20.1.6. Beslenme Alskanhklar

Beslenme aligkanliklarimin  kisilerin stres altina girme ve basa ¢ikma
yontemlerine iliskin 6nemli etkilerde sahip oldugu tespit edilmistir. Baz1 yiyeceklerin stres
tepkisini baslattig1, kisileri daha duyarli ve savunmasiz hale getirdigi ortaya konulmustur
(Pehlivan, 1995: 70). Stres ile beslenme arasindaki iligkinin farkli agilardan incelenmesini

sOyle yapabiliriz.

Beslenme aligkanliginin yanlis olmast durumunda ortaya c¢ikan Onemli
sorunlardan en Onemlisi sismanliktir. Yiiksek kalorinin alinip bunun tiiketilememesi
sonucu viicutta onemli degisimler yapmaktadir. Konumuz ile ilgili olarak sismanligin
dogrudan stres yaratan bir etki oldugunu sodyleyebilmekteyiz. Psikolojik olarak kisilere
sikint1 vermekte oldugu ve enerji diizeyini diisiirerek kisinin kendisine olan saygisini
azalttig1 ifade edilmektedir. Tiim bunlarin sonucu olarak asir1 kilo almak, hantallasmak ve
enerjinin tiikketilememesi kisilerin stres yaratan durumlar ile basa ¢ikmalarinda da 6nemli

bir gii¢siizliikk yaratmaktadir (Pehlivan, 1995: 70).
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Temel beslenme ilkelerini su sekilde siralamamiz miimkiindiir;

1. Giinliik kahve tiiketiminin iki ya da ti¢ fincandan fazla olmamalidir.

2. Beslenmede giinliikk ihtiyaglara gore gida tiiketimi yapilmali ve denge
saglanmalidir.

3. Besinlerin dogal olanlar1 tercih edilmeli, zararli kimyasal maddeler
icerenlerden uzak durulmalidir.

4. Stres ile basa c¢ikma metodu olarak yemek yeme aliskanligindan uzak
durulmal ve rafine sekeri yiiksek olan gidalarin tiiketilmemesine dikkat edilmelidir.

5. Alman kaloriden fazlasii harcamak icin egzersiz yapilmalidir, bu sekilde
diyet basariya ulasabilir.

6. Diyet cabalar1 i¢in kararli bir durus sergilenmelidir. Degisik diyet
uygulamalar1 basar1 sansini diistirtir.

7. Doymus yag, kolesterol ve tuz iceren besinlerin tiiketimini aza indirmek
gerekmektedir.

8. Sigara iciliyor ise veya dumanima maruz kaliniyor ise C vitamini alinmalidir

(Pehlivan, 1995: 72).
11.20.2. Zihinsel Teknikler

11.20.2.1. Mantiksiz inanclarin Diizenlenmesi

Stresin olustugu kaynaklarin tasnifinde biligssel yaklasim iki kaynaga vurgu
yapmaktadir. I¢ ve dis kaynak olarak ifade edilen bu yaklasima gore stres yaratan
durumlarin i¢ kaynaktan, kisilerin gelistirmis olduklar1 inanglardan ortaya ¢iktigi ifade
edilmektedir. Bu inan¢lardan mantiksiz ve yanlis olanlar ile gliclenen stres ile basa ¢ikmak
icin kisilerin bu noktada bakis agilarim1 degistirmesi gerekmekte ve biitiin inanglardan
uzaklagsmaya caligmalari ile saglikli sonuglar elde etmeleri miimkiin olabilmektedir. Baltas
ve Baltas’a (1987) gore bu ¢esit stres yaratan yanlis ve mantiksiz inanglar su sekilde tasnif

edilmektedir:

1. Kisinin kabul goérmesi gerekmektedir. Aile, arkadas ve tiim taniyanlari

tarafindan sevilip kabul gérmesi anlamina gelmektedir.
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2. Gelecek kaygisi olarak ifade edilebilecek, gecmiste yasanilanlara takilip
kalinmas.

3. Kisinin tlizerine aldig1 iste milkemmeliyetci bir bakis agisina sahip olmasi ve
en 1yi bilen kusursuz yapanin kendisinin olmasi gerektigini diisiinmesi.

4. Mutsuzluga sebep olan olaylarin tamamen dig kaynaklardan ortaya ¢iktiginin
diistiniilmesi.

5. Insanlar1 incitmemek gerektigi ve ¢abuk kirilan canlilar olarak gérmek.

6. Genel olarak kontrol mekanizmasini ifade eden, insanlarm ve diger her seyin
olmasini istedigi gibi olmamasinin dehset verici bulmasi.

7. Kisinin yalnizlik hissine ve yasadiklarini ve duygularmi kontrol edemedigi
hissine kapilmasi.

8. Kisinin kendisini diistinmesinin kotii ve yanlis olarak gérmesi.

9. Kisinin onaylanmadig1 durumda kendisinin hatali ve kotii oldugu anlamina
geldigini diisiinmesi.

10. Yalniz olmanin ¢ok koétii bir sey oldugunu diistinmek ve mutlulugu ancak
diger insanlarin varligia baglamak.

11. Insan iligkilerinde iyi iliskinin temelini bir “verme” iliskisi olarak kabul
etmek.

12. Kisinin kizginlik igersinde bunu tamamen kétii ve yikici olarak diisiinmesi.

13. Mutlulugun kaynagiin, bol bol bos zamana sahip olmak ve bir seyler ile
ugrasip, kosusturma igerisinde kalmama seklindeki anlayistan siyrilmakla saglanacaginin
diistiniilmesi.

14. Kiigiik zorluklardan kacisin karsi karsiya gelmekten daha kolay oldugu
fikrine kapilmak.

15. Insanin kendisinden baska destegin bir zorunluluk oldugunu kabullenmesi.

16. Insanlarin hayatlarinda aci ¢ekmemesi gerektigini diisiinmesi ve hak
ettiklerinin hep iyi bir hayat oldugunu diistiinmesi.

17. Kisinin milkemmel agki bularak miikemmel bir iliskiye sahip olacagini

diistinmesi.
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11.20.2.2. Zihinsel Diizenleme Teknigi

Kisilerin stres yaratan bir durum ile karsilastiginda 6ncelikle durumun kendisi
ya da buna sebep olan kisileri su¢ladigini gormekteyiz. Ancak temelde stres yaratan
durumun bunlardan &te kisinin konuyu algilayis bigimi ile ilgili oldugu goriilmektedir. Iste
bu agidan durumlar1 algilayis bigimi stres yaratan faktor olarak kisileri baglamaktadir. Bu
cesit streslerden ancak oncelikle bunun farkinda olarak bas etmek miimkiin hale gelmekte,
yanlis ve mantiksiz inanclardan kurtulma yollarinin arastirilmas: gerekmektedir (Baltas ve

Baltas, 1987).

11.20.2.3. Dua ve ibadet

Dinin ve dolayistyla dinin gerekliligi olan dua ve ibadetin kisilerin stres
diizeyleri iizerinde etkisi oldugu ifade edilmektedir. I¢ huzur saglamak adma kisilerin
kendisinden biiyilik bir glice inanip ona giivenmeleri ile daha rahat bir yasanti siirdiikler1
goriilmektedir. Bu sekilde temelde stres ile bas etme araci olarak kullanildigini sdylemek
yanlis olmasa gerekir. Dua, temel olarak olaylar hakkinda bitmeyen bir umudun ve pozitif
yaklagimim bir yansimasidir. Sonug olarak kisi iizerinde olumlu etkilere neden olmakta,

kisinin kaygis1 ve gerginligini azaltmasinda 6nemli bir faktor olmaktadir (Pehlivan, 1995).

11.20.3. Davramis¢1 Teknikler
11.20.3.1. Davranisin Diizenlenmesi

Stresin olumsuz etkilerinden korunup olumlu etkilerinden yararlanabilmek i¢in
davranis ozelliklerimiz lizerinde bazi diizenlemeler yapmanin 6nemi yadsinamaz. Bazen
farkinda olmasak da sahip oldugumuz davranis kaliplar1 bizzat stres yasamimizda birebir
etkili olabilmektedir. Ornegin daha 6ncede belirtildigi gibi A tipi kisilik 6zelliklerine sahip
bir bireyin bu 6zelliklerinden dolay1 stresi ne kadar yogun olarak yasadigini diisliniirsek

davraniglarimizin yasadigimiz stres iizerindeki etkisi daha iyi anlamis olacagiz.

A tipi davranis Ozellikleri sergileyen insanlarin kalp krizi gecirme olasiliklarinin

yiiksek oldugu yapilan arastirmalarda ortaya konulmustur. Burada amag yasanan stresi



37

ortadan kaldirmak degil onun olumlu yanlarini ortaya ¢ikarip onlardan faydalanabilmeyi

ogrenebilmektir (Baltas ve Baltas, 1987).

11.20.3.2. Zamam lyi Kullanma

Zamani iyi kullanmak kisinin ihtiyaglar1 ve isteklerini karsilamak i¢in 6nemli
bir yontem olusturmaktadir. Basarili bir sekilde yonetilen zaman igin saptanmis dort
onemli kademe bulunmaktadir. Bunlar; amag¢ saptama safhasi, plan yapma sathasi bu
amaca ulagsmak adina yapilmali, uygulama safhasi, amacin gerceklesmesine kadar calisma

safthasi olarak belirlenmistir (Pehlivan, 1995: 74).

11.20.3.3. Ofkeyi Yenmek

Ofke iki yonii ile zararli bir duygu olabilmektedir. Oncelikle yapisi itibariyle
belirli simirlar haricinde zararl olabilmekte ancak bu zarar sebebi ile fazla baskilanmasi ise
ayr1 bir soruna yol agabilmektedir. Bu a¢indan 6fkenin kabul edilmesinin, 6tke ile bas
edebilmek icin 6nemli bir basamak oldugu ifade edilmektedir. Yapict olarak yararlanmak
icin 0fkenin belirli sartlar1 tasimasi gerekmektedir. Bunlar, kisinin 6fkenin esiri olmamasi,
Ofkenin bastirilmaya planlanmig olmamasi, toplumun 6fkenin ortaya konulusunda diiriist
ve kabul edilebilir bir yaklasgimm oldugu konusunda fikir birligi icersinde olmasi
gerekmektedir. Bunlar haricinde 6fkenin devamli olarak baski altinda tutulmasi belirtildigi
gibi daha fazla yikic1 bir etkiye sebep olabilecegi konusunda fikirler ortaya konulmustur

(Baltas ve Baltas, 1987).

I1.21. Stresle Basa Cikmada Orgiitsel Stratejiler

Stresle basa ¢ikmada yararlanilabilecek orgiitsel miicadele yontemleri, bireyler
lizerindeki is stresini azaltmak veya dnlemek amaciyla gelistirilmelidir. Orgiitsel stresorler
arasinda yer alan genel politikalar, isletmenin yapisal bozukluklari, fiziksel ortam
yetersizliklerine iligkin olumlu diizenlemeler stres yOnetiminin Orgiitsel boyutunu

ilgilendirmektedir (Erdogan, 1999).

Is yasamindan kaynaklanan stresle basa ¢ikma stratejileri, is gorenlerin is

stresini azaltmak ya da Onlemek i¢cin Orgiit diizeyindeki stres kaynaklarmm kontrol
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edilmesi ve azaltilmasi icin yapilan yonetsel diizenlemelerdir. Orgiit diizeyinde ortaya
konan siyasalar, yapilar, fiziksel kosullar ve siirecle ilgili stres kaynaklarinin azaltilmasi
veya Onlenmesi gerekmektedir. Orgiitsel stresin azaltilmasi igin kullanilabilecek genel
stratejiler arasinda sunlar1 saymak miimkiindiir (Ertekin, 1993; Erdogan, 1999; Pehlivan,
2000).

I1.21.1. Destekleyici Bir Orgiitsel Hava Yaratmak: Bircok orgiitte,
biirokratik ve resmi bir yap1 ile birlikte kat1 ve kisisel olmayan bir hava vardir. Bu durum
onemli bir stres kaynagidir. Daha az merkeziyetci, kararlara katiimi saglayan, yukariya
dogru iletisime izin veren bir yap1 kurulmasi, orgiitsel stresle basa ¢ikmada etkili bir
yontem olabilir. YOnetim, i gorenler i¢cin destekleyici bir organizasyonel yapi
gelistirmelidir. Orgiitiin isleyisi planlanirken yapiyr merkeziyetten uzak, katilimi

destekleyici, ortak karar vermeyi 6zendirici bicimde olusturmak Orgiitsel stresi azaltacaktir.

I1.21.2. Isin Zenginlestirilmesi: Is zenginlestirme, hem isin igerdigi
sorumluluk, taninma, basar1 firsat1 gibi etmenlerin hem de farkli beceriler, gorevin kimligi,
anlamliligi, ozerklik gibi 1isin Oziine 1iliskin niteliklerin  gelistirilmesini  igerir.
Zenginlestirilmis gorevler, daha rutin ve yapilandirilmis islere nazaran stres kaynaklarinin
azaltilmasin saglayacaktir. Baz1 ig gorenler icin zenginlestirilmis islerin daha ¢ok stres
yarattig1 da unutulmamalidir. Dikkatle yapilmis gorevsel diizenlemeler, is stresi ile basa
¢ikmada etkili bir yoldur. Is, ierik olarak zenginlestirilip kisiye daha fazla sorumluluk
verilebilir, Oniine basar1 firsatlar1 ¢ikarilabilir, kendi gayretine gore yiikselmesi
saglanabilir. Bu durumda is gorende aranan becerilerde c¢esitlilik yaratilir, yapilan islerin

onem derecesi belirlenir, kisilerin anlamli igler yapmalarina olanak saglanir.

I1.21.3. Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Catismalarin Azaltilmasi: Rol
catigmast ve belirsizlikler, bireysel stres kaynaklarinin basinda gelmektedir. Yoneticiler,
orgiitsel rollerin belirsizligini ve catismalarini ortadan kaldirarak bunun neden oldugu
stresi azaltabilirler. Her gorev, i gorene destek olacak ac¢ik beklentileri ve gerekli bilgiyi
icermelidir. Iyi bir organizasyon, yeterli hizmet ici egitimi ve bizzat is {izerinde verilecek
bilgi ve egitim, kisilerin ne yapacaklarmi gosteren gorev tarifleri ve ¢calisanlardan zamansiz

bilgi istemeyi engellemeye doniik diizenlemeler rol belirsizligini ve kisilerarasi ¢atismay1
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onemli Olclide azaltabilir. Catigmay1 Onleyici diizenlemeler, igin yapisina, is goren ve

yoneticinin beklentilerine uygun olmalidir.

I1.21.4. Mesleki Gelisim Yollarinin Planlanmas1 ve Damismanhk:
Orgiitlerde genellikle, is gorenlerin mesleki gelisim planlamas: ile ilgili gecislerin ve
yiikselmenin geleneksel yollarla yapildig1 goriilmektedir. Bireylerin yilikselme ve
ilerlemeleri, genellikle bir yonetici tarafindan yapilmaktadir. Biiyiik orgiitlerde, bireylerin
sonraki pozisyonlarmin ne olacagi ve ne yapacaklarmi bilmemek, biiyiik bir stres
kaynagidir. Oysa mesleki planlama tekniklerinin kullanilmasi, orgiitlerde stresle miicadele
etmede dnemli bir rol oynamaktadir. Is gorenlere kendilerini degerlendirme ve kendini

anlama becerisini gelistirmeye yonelik yardimlarin saglanmasi gerekir.

I1.21.5. isyerinde Neseli Bir Ortam Yaratmak: Biiyiik orgiitlerin cogu,
isyerinde neseli bir ortam yaratmanin onemini kavramis oldugundan, bu orgiitlerde is
gorenler arasinda mizah ve sakanm kullanilmasi tesvik edilmektedir. isyerinde mizahm ve
insanlar1 giildiiren etkinliklerin artirilmasi, mevcut stres kaynaklarmi azaltmakta ve is

gorenlerin verimliliklerini arttirmaktadir.

Orgiit kaynakli stresle basa ¢ikmada ve orgiitsel kararlilii siirdiirmede
yoneticilerin 6nemli etkileri oldugu kuskusuzdur. Etkili yoneticiler, verimliligi yalnizca
kisa donemde istemez saglikli, i doyumu yiiksek is gorenlerin Orgiitiin uzun donemli
yararlar1 i¢in hayati bir oneme sahip oldugunu bilir. Basarili yoneticiler, optimal is
stresininin verim i¢in gerekli olduguna inanir. Orgiitlerde yoneticilere, is gdrenlerin stresle
basa c¢ikmalarini saglayacak ve asir1 stres altinda kalmalarimi Onleyecek bazi gorevler

diismektedir (Schafer, 1987: 323. Akt. Pehlivan, 2000: 162):

- Orgiitte ¢alismak icin yeterince ¢ekici bir ortam saglayarak is doyumunu
yiikseltmek.

- Rol ¢atigmalar1 ve rol belirsizligini en aza indirmek i¢in olabildigince agik ve
uyumlu rol beklentileri saglamak.

- Siirekli olarak ne asir1 is yilikli ne de is yilikii azli§1 olmas1 konusunda duyarh
olma ve uygun yontemler kullanarak ¢alismalar1 yonetmek.

- Orgiitte degisme ve siireklilik arasinda iyi bir denge kurmak.
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- Calisanlar1 siirekli destekleyerek, tesvik etmek, personelin gereksinimlerini
karsilayarak onlar1 degerlendirmek, c¢alisanlar arasinda grup calismalarini desteklemek ve
gruba bagliligin saglanmasini tesvik etmek.

- Miimkiin oldugu o6lgiide, her is gorene kisa donemli verimlilik kadar, uzun
donemli saglikli is doyumu, kendini ifade etme olanag1 saglayarak, isyerindeki yontem ve
ilerlemenin gerceklestirilmesi i¢in en iist diizeyde esneklik gostermek.

- Biitiin ¢calisanlara, onlarin kararlarinda etkili olacak firsatlar saglamak.

- Gereksiz strese yol acabilecek is kosullarma ve orgiit icindeki stres diizeyine
kars1 dikkatli olmak.

- Stres i¢indeki is gérenler icin stres yonetimi hizmetlerinin desteklemek.

- Biitlin c¢alisanlar i¢in, stres kaynaklarmin neler oldugunu 6grenme ve

miicadele etme firsatlar1 saglamak.

Ayrica yoOneticiler, Orgiitlerinde calistirdiklar1 is gorenlerin Orgiit dis1 stres
kaynaklarinin, orgiitsel strese de yol acacagini distlinlip gerekli 6nlemleri almalidirlar.
Birey, sosyal bir varlik oldugundan ister istemez is disindaki yani ister aile ile ilgili olsun,
isterse genel ¢evre sartlariyla ilgili olsun stres verici durumlari is ortamlarina tastyabilirler.
Bu durumda yoneticiye diisen gorev, is gorenini ¢ok iyi tamyrp hangi kosullarin strese
neden oldugunu Ogrenmek ve stresle basa cikmada etkili yontemleri uygulamaktir

(Pehlivan, 2000).

I1.22. Stres Yonetiminde DKBY (Degistir-Kabul Et-Bosver-Yasam Tarzini
Yonet) Modeli

Stres yonetimi son sathada ‘yasam tarzi yonetimi’dir. Stresi yonetmeye karar
vermek demek, bireyin duygusal, fiziksel ve ruhsal yasam kalitesini yiikseltmeye karar
vermesi demektir. Braham’in gelistirdigi DKBY, bireylerin yasadiklar: stresi kontrol altina
almalari, yonetmeleri i¢in gelistirilen dort asamali bir modeldir. Bu yaklasim asagida

kisaca agiklanmaktadir (Braham, 1998: 57-59).

Ik adim olan D (Degistir), imkanmiz varsa, iginde bulundugunuz olumsuz
durumu degistirmektir. Olumsuz durumu degistirebilirdeniz, bu durumun sebep oldugu

stresi tamamen ortadan kaldirmay1 basarabilirsiniz.
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Ikinci adm, K (Kabul et)’drr. Kontrol edemeyeceginiz durumlarla
karsilagabilirsiniz. Bu adimda, kontrol edemeyeceginiz kosullar1 6tkelenmeden kabul

etmeyi ve pozitif yaklasiminizi kaybetmemeyi 6grenmelisiniz.

Ucgiincii adim olan B ‘Bosver’i temsil etmektedir. Bos vermek duygusal,
zihinsel ve ruhsal agidan ise yarayan gii¢lii bir yontemdir. Degistiremeyecegimiz durumlari

kontrol etmeye ¢aligmak bizi kontrol saplantisina gotiiriir. Bu durum da strese sebep olur.

Dordiincli adim ise, ¥, ‘yasam tarzmi yonet’tir. Bu adimda egzersiz, diyet,
rahatlama ve duygusal destek yoluyla, gelecekte stres olusturabilecek unsurlarla bu giinden
miicadele etmeyi saglar. Sekil 1°de stresi yonetmede kullanilan DKBY modeli

goriilmektedir.

Tablo 4. DKBY Modeli

/ *Stres kaynagmla yiizles

*Yardim iste

D *Zamanini iyi kullan
. e *Hayir demegi 6gren

Degistir * Arada mola ver
*Stres kaynagmi dnceden tahmin et
*Diistince tarzini degistir
*Kaygilanma

K *(Ofkene hakim ol

Kabul Et *Durumu daha da koétiilestirme
*Vazgegmeyi 0gren
/ *Isleri ist iiste ekleme
' *Neden bos vermen gerektigini bil
B *Denge kur
Bos ver *A tipi davranis (Kagin)
*B tipi davranis (Edin)
*Negatif miicadeleden kagin
*Pozitif yasam tarzi benimse
Y *Diyet yap
Yasam *Egzersiz yap
Tarzim *Rahatla destek ol
Yonet
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11.23. Egitime Genel Bakis
11.23.1. Egitim Kavram

Egitimin amac1 bireyin hayatin kolaylastirmak ve yasanir hale getirmektir.
Nitelikli bir egitim beraberinde nitelikli ve giizel bir hayat1 getirir. Nitelikli egitim;
ezberden cok diisiinmeyi ve muhakemeyi gelistirmeyi amaclayan, arastirmaya 6zendiren
ayn1 zamanda iyi bir vatandas olma amacma hizmet eden egitimdir. Bu nedenle egitim
insan hayatinin olmazsa olmaz sart1 haline gelmistir. insanin hayat1 ve tutumlar1 egitim
seviyesine gore sekillenmektedir. Egitim, istendik davranis kazandirma ve kisiligi saglikli
sekillendirme islevi nedeniyle hayatin belirli bir ddoneminde degil dmiir boyu devam etmesi
gereken bir siirectir. Dolayisiyla egitimin igeriginde siirekli bir hareketlilik, ileriye yonelik

atilimlar, 1yiy1 ve yeniyi arayis vardir (Findikli, 2000: 16).

Toplumda sosyal giivenligin saglanmasi icin Oncelikle bireylerin egitim
seviyelerinin arttirilmasi, toplumla biitiinlesmeleri, sosyal degerlerinin kurumsallastirilmasi

ve kisiler aras1 iliskilerin saglam temellere oturmasi gerekmektedir (Celkan, 2001: 241).

Polis egitimi ve yetistirilmesi sistemli bir siirectir. Bu siirecte dncelik birey ve
bireyin temel haklarini daha sonra ise toplumun diizen ve de§ismesini esas alir. Bu egitim
bilgi toplumunun demokratiklesme, sanayilesme ve kiiresellesme unsurlarini kucaklayan

islevsel bir amaca sahip olmalidir (Celkan, 2001: 246).

Birey ile toplumun etkilesimi arasinda bir denge kurulabilmesi, bireyin
toplumsal intibaki, toplumsal norm ve degerlere olan inanci ve saygisi gibi konularda bir
vatandaslik bilincinin olusturulmasi gerekmektedir. Bu biling ise bilgi, beceri, aligkanlik,
tutum ve davraniglarda bir ortaklik gerektirir. Bu nedenle okul 6ncesi yaslardan itibaren
tim Ogrenim hayat1 boyunca ve hatta sonrasinda bireye genel ve mesleki bir egitim

kazandirmak gerekir (Findikli, 2000).

Polis yetistiren okullarm egitim programlar1 da meslege kaliteli elemanlarin

yetistirilebilmesi i¢in boyle bir temele dayanmalidir (Celkan, 2001: 242).
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Cagdas polis egitimi bilim ve teknolojinin imkanlarindan faydalanmanin
yaninda insani degerleri 6n planda tutarak giivenlik hizmeti vermeyi amaclamaktadir

(Sonmez, 2003: 264).

Toplumsal degisme bireyin degismesiyle baslar. Bireyin degisimi ise ancak
egitimle miimkiin olabilir. Polis 6rgiitiinde olumlu degisimler olmas1 i¢in egitime onem
verilmelidir. Bu nedenle degisime ayak uydurmali ve c¢agin gereklerine uygun egitim

verilmelidir (S6nmez, 2003: 262).

Ulkemizde polis egitim kurumlarinda “6gretmen emniyet miidiirleri”
bulunmaktadir. Fakat bu miidiirlerin egitim ve 6gretimle ilgili herhangi bir formasyonu
bulunmamaktadwr. Polis okullarmin 1ki yillik polis meslek yiiksekokullarina
doniistiiriilmesinin ardindan Polis Akademisi Bagkanligmin polis meslek yiiksek okulu
miidiirleri i¢in 12 Eyliil 2001 tarihinde diizenlemis oldugu seminer notlarinda bu konuyla
ilgili su ifade yer almaktadm: “Ogretmen Emniyet Miidiirleri, egitime katkilarma
bakilmaksizin, kadrosuzluk nedeniyle zorunlu olarak Ogretim gorevlisi kadrosuna
atanmuglardir."(Sonmez, 2003: 55). Bu durumda polislik egitimine 6nem verilmediginin ve

egitimin ciddiye alinmadigmnin bir gostergesidir.

11.23.2. Mesleki Egitim

Meslek, kurallarin 6nceden belirlenmis, egitimle kazanilan, bireyin hayatini
kazanabilmek i¢in yapmis oldugu bilgi ve becerilere dayali faaliyetlerdir. Meslegin
sirdiiriilmesinde gerekli olan kazang, bireyin meslek se¢cimindeki karar1 etkileyen
faktorlerden yalnizca biridir. Bunun disinda sosyal statii, diizenli yasam gibi faktorlerde
bireyin kararmi etkiler. Maddi gelire ihtiyaci olmayan bireylerin baba meslegine devam
etmelerinin ya da bazi bireylerin az gelir getiren meslekleri ¢ok gelir getiren mesleklere

tercih etmelerinin nedeni budur (Giiloglu, 2003).

11.23.3. Polis Kavram

Polis sozciigiiniin kokeni Latince de “Politia” (devlet) eski Yunanca da ise
(sehir, devlet, site) den gelmektedir. Bugiinkii anlamiyla ise ilk kez Ingiltere de “Marine

Police” (Deniz Polisi) olarak 1970 yilinda kullanilmustir. ingiltere deki bu rgiitiin gorevi
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sadece Londra limanindaki gemileri korumakt1. 1700 lii yillarda Iskogya’da da kullanilan
bu terim bugiinkii anlamini1 degil bazi1 yerel yonetim makamlarini ifade ediyordu (Giiloglu,

2003).

Caglar (2000)’ a gore polis, cikarlar1 ¢atisan insanlarin birlikte yasamalarmni
miimkiin kilan yasal diizenlemelerin gecerliligini ve uygulanirligmi denetleyen, kontrol
eden ve ilgili insanlarin bu diizenlemelere uymasi, yasamlarin1 bu cercevede organize

etmeleri icin gerekli 6nlemleri almakla ytikiimlii bir orgiittiir.

11.23.4. Polis Egitimi

Polis egitimi genel egitimin bir parcasi olmakla birlikte, mesleki bir egitim
olmas1 sebebiyle genel egitimden ayrilmakta ve kendisine 6zgii nitelikler arz etmektedir.
Nitekim mesleki 6zelligi dolayisiyla polis egitimi biitiin diinyada genel egitimin disinda

tutulmustur (Findikli, 2001: 17).

Polis egitiminin amaci1 6grenciye mesleki bilgi ve beceriler kazandirmanin
yaninda 6zgiir diislinebilme, olaylar1 dogru ve ¢abuk kavrama, i1yi bir muhakeme yetenegi
kazandirma, hizli ve saglikli karar verme yetenegine sahip, degisen kosullara uyum

saglayabilen polisler yetistirmektir (Giiloglu, 2003).

Gilinlimiizde terdr ve sucla miicadele etmek yalniz teknik miicadele degil, bir
beyin ve bilgi miicadelesidir. Bu nedenle, polis egitiminde polisin kol giiciiyle birlikte,
bilgi giiclinli artirmak ve “fikri” potansiyelini, fiziki giliciiniin oniine gecirmeye calismak
gerekir. Clinkii cagdas polis kol giicii veya fiziki giiclinden ¢ok, kafa giicii veya bilgi
giiciiyle gorev yapmaktadir (Findikli, 2001: 18).

I1.23.5. Polis Meslek Yiiksek Okullar1 (PMYO)

2001 yilinda yiirtirligii giren 4652 sayili Polis Yiiksekogretim Kanunu ile Polis
Akademisi Bagkanligi, biinyesinde Giivenlik Bilimleri Fakiiltesi, Giivenlik Bilimleri
Enstitiisii ve Polis Meslek Yiiksekokullar1 bulunan bir yiiksekdgretim kurumu haline
gelmistir. Yine ayni kanun ile birlikte kurulan Giivenlik Bilimleri Fakiiltesine amir

yetistirme gorevi verilmistir.
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Glinlimiizde Giivenlik Bilimleri Fakiiltesinde hukuk, mesleki uygulamali
dersler, psikoloji dersleri, yabanci dil, Tiirk Dili ve Edebiyati, Atatiirk ilkeleri ve Inkilap

tarihi dersleri okutulmaktadir.

Polis Meslek Yiiksek Okulu 09.05.2001 tarih ve 24397 sayili Resmi Gazetede

yayimlanan 4652 sayil1 Polis Yiiksek Ogretim Kanunu ile kurulmustur.

Polis Meslek Yiiksek Okullar1 Polis Akademisi biinyesi altinda olup, akademi

baskan1 bu okullarin yonetim, gézetim ve denetiminden sorumludur.

Polis Meslek Yiiksek Okulunda 6gretim siiresi sinif gegme esasina dayali iki
ogretim yilidir. Ogretim yili ekim aymin 1. haftasinda baslar. Bu tarihten 6nce 1 smif
ogrencilerine intibak egitimi verilir. Bu egitimim en az 15 giin stirer. Donemler arasinda 2

haftalik somestr tatili olur.

Iki 6gretim yili arasinda uygulamali egitimler yapilir. Bu egitimler akademik
takvime gore planlanir. Uygulamali egitimin disinda kalan siire yaz tatili olarak
degerlendirilir. Yiksek okullardaki egitimi basariyla tamamlayan 6grenciler Aday Polis
Memuru olarak Emniyet Teskilatmin birimlerine atanirlar (Polis Yiiksek Ogretim Kanunu,

2001).

Polis meslek ytiksek okullar1 genel yonetim birimleri kurulus, gérev ve ¢calisma
yonetmeligi (2001)’ ne gore okullarin amaci ve yonetim organlarina iliskin bilgi asagida

verilmistir.

11.23.6. Polis Meslek Yiiksek Okullarinin Amaci

Okullarin amaci, 6grencileri;
a) Atatiirk Ilke ve Inkilaplarma ve Atatiirk Milliyetgiligine bagls,

b) Devletin Ulkesi ve Milleti ile boliinmez biitiinliigiine duyarl,



46

c) Tiirkiye Cumhuriyeti Devletine karsi gérev ve sorumluluklarini bilen ve
bunlar1 davranis haline getiren,

d) Tirk Milletinin milli, ahlaki, insani, manevi ve kiiltiirel degerlerini tasiyan,
Tiirk olmanin seref ve sorumlulugunu duyan,

e) Toplum yararint sahsi menfaatinin {stiinde tutan aile, {ilke ve millet
sevgisiyle dolu,

f) Emniyet Teskilatinin ilerlemesine yardimci olabilecek nitelikte ilmi, mesleki,
teknik bilgi ve beceri sahibi,

g) Polis olmanin seref, gurur ve suurunu tasiyan ve polis liniformasinin
gerektirdigi sayginlig1 yaratabilen,

h) Hizmetin goériilmesi esnasina karsilasacagi sorunlari Anayasa'da belirlenen
Cumhuriyetin nitelikleri dogrultusunda ¢6zme ve takip kabiliyeti gelismis,

1) Mesleki kiiltiirtin ortak maddi ve manevi degerlerini benimseyen,

J) Beden, zihin, ruh, ahlak ve duygu bakimindan dengeli ve saglikli sekilde
gelismis,

k) Hizmetin kanunlara uygun olarak yapilmasi ve arzu edilen neticeye
ulagilmasi i¢in, inan¢li ve suurlu bir sekilde meslek disiplininin gerektirdigi tavir ve
davranislar1 gdsteren,

1) Sorumluluklarini yiiklenebilme suuruna ve basarili gorevler yapabilme
yetenegine sahip,

m)Tiirkiye Cumbhuriyeti Devletinin Ulkesi ve Milletiyle boliinmez biitiinliigii
bilincine sahip,

n) Insan haklarma saygili,

0) Polis halk iligkilerine duyarli,

p) Polis meslek etik kurallarina bagli, meslek mensubu olarak yetigtirmektir.

11.23.7. Polis Meslek Yiiksek Okullarin Yonetim Organlan ve Alt

Birimlerinin Gorevleri
11.23.7.1. Organlar

Madde 7- Yiiksekokulun organlari sunlardir;
a) Yiksekokul Midiirii,
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b) Yiiksekokul Miidiir Yardimcilari,

c¢) Polis Disiplin Kurulu

d) Yiiksekokul Egitim Ogretim Kurulu,
e) Yiksekokul Yonetim Kurulu,

f) Yiiksekokul Ogrenci Disiplin Kurulu
g) Idari Biiro Amirligi

h) Disiplin Biiro Amirligi,

1) Evrak -Arsiv Biiro Amirligi,

) Bashekimlik,

k) Egitim Sube Miidiirligii,

1) Ogrenci Isleri Sube Miidiirliigii,

m) Personel Sube Midiirligi,

n) Idari ve Mali Isler Sube Miidiirliigii,
0) Destek Hizmetleri Sube Miidiirligii,
p) Koruma Sube Miidiirliigiinden,

olusur.

Ihtiya¢ halinde Baskanin &nerisi ve Genel Miidiiriin onay1 ile baska birimler

kurulabilir.

11.23.8. Polis Meslek Yiiksek Okullarinin Ogrenci Kaynaklar ve Ogretim

Siiresi

Emniyet Teskilatinin ihtiyaci olan polis memurlarini yetistirmek iizere; Maliye
Bakanligmin goriisii alinarak Bakanligin teklifi ve Bakanlar Kurulu karar1 ile Polis
Akademisine bagli, 6n lisans diizeyinde, mesleki egitim-6gretim ve uygulama yapan polis

meslek yiiksek okullar1 acilir.

Polis Meslek Yiiksek Okullarma Ogrenci Se¢me ve Yerlestirme Merkezi
tarafindan yapilan Ogrenci Se¢me Smavini kazanan ve Bakanlik¢a ihtiya¢ duyuldugu
kadar genel lise, erkek teknik ogretim, kiz teknik 6gretim ve ticaret ve turizm Ogretimine

bagli okul mezunlar1 arasindan yapilacak 6zel yetenek sinavinda basarili olanlar alinir.
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Polis Meslek Yiiksek Okullarinda egitim-6gretim siiresi iki yildir. iki yillik

egitim-Ogretim donemini basariyla tamamlayamayanlar ile saghk ve disiplin yoniinden

polis olamayacagina yetkili kurullarca karar verilenlerin okulla ilisigi kesilir.

Polis Meslek Yiiksek Okulu 6grencileri parasiz, yatili ve resmi tiniformalidir.

Ogrencilerin iase, ibate ve saglik giderleri ile diger istihkaklar1 devletge karsilanir.

kadrolarma aday polis memuru olarak atanirlar (Polis Yiiksek Ogretim Kanunu, 2001).

Ogrenimlerini siiresi igerisinde basar1 ile tamamlayanlar, Emniyet Teskilat1

11.23.9. Polis Meslek Yiiksek Okullarinda Egitim-Ogretim

Polis Meslek Yiksek Okulunda haftalik 26 saat ders verilmektedir. Dersler

donemlik olarak planlanmis olup 14 haftalik 2 donem siirmektedir. 1. sinifta 18 ders, 2.

sinifta 18 ders olmak {izere toplam 36 ders goriilmektedir.

Tablo 5. Polis Meslek Yiiksek Okulunda Okutulan Dersler

1. SINIF 1. SINIF
GUZ DONEMI - 1. DONEM BAHAR DONEM - 2. DONEM

40| oy saai | kreoisi | | S| koou DERS ADI snrl | nmeais
1 | 101 |POLISLIGE GiRiS 2 2 1 | 201 |PoLisiN GOREV VE YETKILERI 3 3
2 | 102 |CEZA HUKUKU 3 3 2 | 202 |CEZA MUHAKEMESI HUKUKU 3 3
3 | 103 |HUKUK BASLANGICI 2 3 3 | 203 |MESLEKI yAZISMA 2 2
4 | 104 |SiLAH BiLGISI 3 - 4 | 204 [SiLAH BiLGISI VE ATIS a 5
5 | 105 |POLIS SAVUNMA TAKTIKLERI 4 = 5 | 205 |POLIS SAVUNMA TAKTIKLERI 4 5
& | 108 |BEDEN EGITIMI 2 2 & | 206 |BEDEN EGITIM 2 2
7 | 107 |DisiPLIN HUKUKU 2 3 7 | 207 |OGMLEYICI POLIS HIZMETLERI 2 3
B | 108 |BILGISAYAR 2 3 B | 208 |iINGILIZCE 2 3
9 | 109 |ATATURK iLKELERI VE INKILAP TARIHI 2 2 9 | 209 |ATATURK ILKELERI VE INKILAP TARIHI 2 2
10 | 110 |TORK DiLl 2 2 10 | 210 |TURK DILI 2 2
11 | 111 |DEVLETIN YAPISI VE NITELIKLERI 2 2 11 | 211 |REHBERLIK UYGULAMALARI 1 0
TOPLAM 26 30 TOPLAM 2 30

. _2SNF 2.8INIF
GUZ DONEMI - 3. DONEM BAHAR DONEMI - 4. DONEM

N0 | on saari | kmepisi | | | koou DERS ADI ShRTT i
1 | 301 |iNSAN HAKLARI 2 3 1 | 401 [DEVLET GUVENLIGI 2 3
2 | 302 |pAVRANIS BILIMLERI 2 3 2 | 402 |TOPLUM PSiKOLOJISI 2 2
3 | 303 |oLAY YERI KORUMA VE KRIMINALISTIK 3 4 3 | 403 [HALKLA ILISKILER VE ILETiSIM 2 3
4 | 304 |siLaH BiLGISi VE ATIS 4 3 4 | 404 |SiLAH BiLGISi VE ATIS 4 3
5 | 305 |poLis SAVUNMA TAKTIKLERI 4 3 5 | 405 |POLIS SAVUNMA TAKTIKLERI 4 3
6 | 306 |BEDEN EGITIMI 2 2 B | 406 |BEDEN EGITiM 2 2
7 | 307 |ADLI SORUSTURMA VE YAZISMA 2 2 7 | 407 [BILGISAYAR VE YAZISMA 2 2
8 | 308 |inGiLizCE 2 2 B | 408 |[MESLEKIiNGILIZCE 2 2
8 | 309 |TEMEL TRAFIK BILGISi 2 2 9 | 409 [iLK YARDIM BILGIS 2 2
10 | 310 |OKUL - KADRC UYGULAMALARI 2 2 10 | 410 |OKUL - KADRO UYGULAMALARI 2 2
11 | 31 |REHBERLIK UYGULAMALARI 1 0 11 | 411 |PoLis ETIGI 2 2
TOPLAM 26 30 TOPLAM 2 30
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Mesleki dersler 2 yil okutulmaktadir. Bunun nedeni bu derslerin polislik
meslegi agisindan 6nem tasimmasidir. Bu dersler; Beden Egitimi, Yakin Savunma, Silah
Bilgisi ve Atis dersleridir. Ayrica 2 yil siiresince yabanci dil egitimi de verilmektedir. Polis
Meslek Yiiksek Okulunda uygulamali egitimlerin amaci yaparak 6grenme ilkesini hayat
gecirmektir. Bu nedenle bu derslere biliyilkk 6nem verilmektedir. Ayrica bu okullarda
uygulamali egitim karakollar1 da bulunmakta; gerekli araclar temin edilerek uygulamalar

yapilmaktadir.

Ogrenciler 1 sinfi bitirdikleri senenin yaz tatillerinde 5 haftalik “ uygulamali
mesleki egitim” e tabi tutulmaktadirlar. Ogrenciler tatilde bulunduklar1 yerlerdeki polis

merkezlerinde staj yaparak pratik bilgilerini arttirmaktadirlar.

Polis Meslek Yiiksek Okulunda derslerde bir donem i¢in, 1 ara sinav (vize) ve
1 yartyil sonu (final) smavi yapilmaktadir. Ara simav notlarmin% 40’1 final notunun ise %

60’1 toplanarak basar1 notu tespit edilir.

Tirkiye’deki Polis Meslek Yiiksek Okulundaki egitim birgok bati iilkesine
gore oldukea kisadir. Ornegin Almanya’da Polis Meslek Yiiksek Okulunda egitim 3 yildir
ve bu 3 yilin i¢inde 9 ay pratik egitim verilmektedir. Polis Meslek Yiiksek Okulunda

egitim parasiz, yatili ve resmi tiniformalidir.
Ogrenci giderleri devlet tarafindan karsilanmaktadir.

11.23.10. Egitim ve Ogretim Esaslan

Yiiksekokulda yaptirilacak her seviyedeki egitim-Ogretim asagida belirtilen

esaslara uyularak yiirtitiliir:

a) Her tiirlii egitim faaliyetlerinde ve etkinliklerde 6grencilere mesleki davranis
aliskanliklar1 kazandirmak esastir.

b) Egitim-6gretim faaliyetleri; smniflarda, laboratuarlarda, uygun goriilen diger
tesislerde; laboratuar, uygulama c¢alismalari, inceleme gezileri, arastirma ve seminer

yaptirmak suretiyle uygulanir.
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c¢) Ders konularinda yer almayan ve dgrencilerin 6§renmesinde fayda umulan
konularda konferans, seminer, sempozyum, panel ve diger egitim etkinlikleri diizenlenir

(Polis Meslek Yiiksek Okulu Egitim Ogretim Yo6netmeligi, 2001).

I1.23.11. Polis Meslek Yiiksek Okullara Basvuru ve Adaylarda Aranan

Sartlar

Genel lise, meslek lisesi, Anadolu lisesi, siiper lise gibi lise ve dengi okullardan

mezun olan 6grenciler Polis Meslek Yiiksek Okuluna basvuruda bulunabilirler.

Bu liselerden mezun olan T.C vatandasi Ogrenciler, iiniversite sinavindan
yeterli puan1 almalar1 ve gereken sartlar1 tagimalar1 durumunda basvuruda bulunabilirler.
Aday degerlendirme kurulu tarafindan degerlendirilen bu adaylar degerlendirmenin
ardindan yazili smava alinirlar. Bu smavdan basarili olan ve saglik raporlar: eksiksiz olan

adaylar Polis Meslek Yiiksek Okulu 6grencisi olmaya hak kazanirlar.

11.23.12. Aday Degerlendirme ve Secme Kurulu
11.23.12.1. Duyuru, basvuru zamani ve sekli, adaylarin cagrilmasi

(1) Yiksekokullara alinacak 6grenci sayisi, bagvuru ve sinav tarihleri iletisim

araglartyla duyurulur.

(2) Yiksekokullara giris smmavina bagvurular her yil, Baskanlik tarafindan

belirlenen yer ve ilan edilen tarihler arasinda yapilir.

(3) Eksik belgeyle veya posta yoluyla yapilan bagvurular ile basvuru zamani

gectikten sonra yapilan bagvurular kabul edilmez.

(4) Smav giderlerini karsilamak iizere adaylardan, Baskanlik Doner Sermaye
Isletmesi hesabma her yi1l Doner Sermaye Isletmesi Miidiirliigiince tespit edilen miktarda
ticret alinir. Yazili smavin Ogrenci Segme ve Yerlestirme Baskanlig: tarafindan yapilmasi

halinde de ayrica Ogrenci Segme ve Yerlestirme Baskanliginca iicret almir.
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(5) Polis meslek yiiksek okulu giris sinavlarina ¢agrilacak adaylarm; basvuru

kabul durumlari, sinav tarihleri ve yerleri Bagkanlikca iletisim araglariyla duyurulur.”

11.23.12.2. Sinavlar ve degerlendirme

(1) Smav esaslarma iliskin diizenlemeler smav déneminden 6nce Bagkanlik

tarafindan hazirlanan talimatla belirlenir.

a) Fiziksel yeterlilik sinavi,
b) Mesleki psikolojik degerlendirme,
c¢) Miilakat sinavi,

¢) Yazili sinav,

olmak iizere dort asamada yapilir.

(2) Fiziksel yeterlilik smavi, mesleki psikolojik degerlendirme ve miilakat
sinavinda verilen puanlar adaymn Polis Meslek Yiiksek Okulu Giris Puanini etkilemez,
verilen puanlar adaylar hakkinda "POLIS MESLEK YUKSEKOKULU OGRENCI
ADAYI OLUR" veya "POLIS MESLEK YUKSEKOKULU OGRENCI ADAYI

OLAMAZ" seklinde karar verilmesinde esas alinir.

(3) On saglik kontrolii komisyonu, fiziksel yeterlilik sinavi komisyonu, mesleki
psikolojik degerlendirme komisyonu, miilakat sinavi komisyonu kararlar1 kesindir; itiraz
edilemez. Komisyon kararlar1 oy coklugu ile alinir. Esitlik durumunda Komisyon

Baskaninin karar1 esas alinir.

(4) Polis meslek yiiksek okulu sinavlar1 degerlendirme sonuglar1 ayni1 giin smav
merkezi tarafindan, goriilebilecek ilan panolarina asilarak {i¢ i giinii siireyle ilanen teblig

edilir. Bu hususta tutanak tanzim edilir.

(5) Adaylarin ikamet illerine gore belirlenen siav merkezleri ve sinav tarihleri

kesinlesip internet {izerinden ilan edildikten sonra degistirilemez.
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(6) Hakkinda "POLIS MESLEK YUKSEKOKULU OGRENCI ADAYI
OLAMAZ" karar1 verilen adaylar, miiracaat donemi i¢inde baska bir sinav komisyonuna

muracaat edemezler.

(7) Polis meslek yiiksek okulu smav komisyonlari, sayisi ve yerleri Polis

Akademisi Bagkanlig1 tarafindan belirlenen sinav merkezlerinde olusturulur.

(8) On saglik kontrolii, fiziksel yeterlilik sinavi, mesleki psikolojik

degerlendirme ve miilakat simavi sonucunda,

a) Bagkanlik¢a belirlenecek siirede istenen bilgiler, liste ve elektronik ortamda

Yiiksekokul Miidirliigiince Baskanliga gonderilir.

b) Yazili smava katilmaya hak kazanan adaylara, miilakat smavi komisyonu
tarafindan fotografli sinav giris belgesi diizenlenerek verilir. Yazili smavin Ogrenci Segme
ve Yerlestirme Bagkanliginca yapilmasi halinde ise yazili smav giris belgesinin
diizenlenmesi ve teblig isleminin yapilmasi Ogrenci Se¢me ve Yerlestirme Baskanlig:
tarafindan yerine getirilir. Yazili sinav giris belgesi ile adaya yazili sinava girecegi yer ve

tarih teblig edilmis olur.

¢) "POLIS MESLEK YUKSEKOKULU OGRENCI ADAYI OLAMAZ"
karar1 verilen adaylarin dosyalar1 bes yil, yazili sinavda basarisiz olan adaylarin dosyalar1
ise bir y1l siireyle Bagkanlikta ve Yiiksekokul Miidiirliigiinde saklanir. Bu siire i¢inde talep

edilmesi durumunda sahsi belgeleri adaylara geri verilir.”

I1.23.12.3. Polis Meslek Yiiksekokulu 6grenci ahmn On saghk kontrolii

(1) Adaylar Polis Meslek Yiiksekokulu sinavlarina girmeden 6nce kurulan bir

veya daha fazla 6n saglik kontrolii komisyonu tarafindan 6n saglik kontroliinden gegirilir.

(2) On saglik kontrolii 04.08.2003 tarihli ve 25189 sayili Resmi Gazete’de

yayimlanan Emniyet Teskilat1 Saglik Sartlar1 Yonetmeligine gore yapilir.
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(3) On saglik kontrolii komisyonu, Polis Akademisi Baskanlig1 tarafindan
belirlenen iki doktor ve bir riitbeli emniyet mensubundan olusur. Kidemli doktor komisyon

baskanligin yapar.

(4) On saglik kontrolii komisyonu adaylar hakkinda "POLIS MESLEK
YUKSEKOKULU OGRENCI ADAYI OLUR" ~veya "POLIS MESLEK
YUKSEKOKULU OGRENCI ADAYI OLAMAZ" seklinde karar verir. "POLIS
MESLEK YUKSEKOKULU OGRENCI ADAYI OLAMAZ" karar1 verilen adaylar
hakkinda gerekce belirtilir.

(5) Hakkinda "POLIS MESLEK YUKSEKOKULU OGRENCI ADAYI

OLAMAZ” karar1 verilen adaylar elenirler, diger sinav asamalarina gecemezler.”

MADDE 5 — Ayni1 Yonetmeligin 12 nci maddesi basligi ile birlikte asagidaki
sekilde degistirilmistir.

11.23.13. Polis Meslek Yiiksek Okulu Giris Sinavlan

(1) Fiziksel yeterlilik sinavi, fiziksel yeterlilik smavi komisyonu tarafindan

yerine getirilir.

a) Baskanin onayr ile smav merkezi biinyesinde kurulacak olan fiziksel
yeterlilik smavi komisyonu, Baskanlik tarafindan uygun goriilecek birinci veya ikinci sinif
emniyet miidiiriiniin baskanliginda, iki riitbeli personel ve bir tane Polis Akademisi
Bagkanliginda gorevli beden egitimi 6gretim gdrevlisinden olusur. Ayrica Polis Akademisi
Baskanliginda gorevli beden egitimi 6gretim gorevlisi yeterli olmamas1 halinde Bagskanlik
karartyla {iniversitelerden veya liselerden beden egitimi ve fiziksel gelisim konusunda

uzman gorevlendirilebilir.

b) Fiziksel yeterlilik smavinda adaylarin fiziksel hareket kabiliyetleri
Bagkanlik¢a belirlenecek alanlara ve kriterlere gore Olgiiliir. Adaylarin fiziki yeterlilik

puanlari, fiziksel yeterlilik sinavi komisyonunun ortak karari ile belirlenir.
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c) Adaylarin fiziki yeterlilik kabiliyetleri 40 puan iizerinden Degerlendirme

Formu’na islenerek yapilir.

¢) Fiziksel yeterlilik sinavi sonucunda, 20 puanm altinda alan adaylar elenirler.
Fiziksel yeterlilik sinavi komisyonu elenen adaylar hakkinda "POLIS MESLEK
YUKSEKOKULU OGRENCI ADAYI OLAMAZ" karar1 verir ve elenen adaylar sonraki

smav asamalarina gecemezler.

d) Fiziksel yeterlilik stnavinda adayn siiresinin takibi, sinav yerinde bulunanlar

tarafindan goriilebilecek nitelikteki sayaclarla yapilir.

e) Smav merkezlerinde ihtiya¢ olmasi halinde birden fazla fiziksel yeterlilik

sinavi komisyonu olusturulabilir.

f) Fiziksel yeterlilik smavina iliskin diger diizenlemeler smmavdan Once

Baskanlik tarafindan hazirlanan talimatla belirlenir.

(2) Mesleki psikolojik degerlendirme, mesleki psikolojik degerlendirme

komisyonu tarafindan yerine getirilir.

a) Smav merkezi biinyesinde kurulacak olan mesleki psikolojik degerlendirme
komisyonu, Bagkanm onay1 ile amir smifindan emniyet mensubunun baskanliginda
psikolog veya rehberlik ve psikolojik danigmanlik bolimii mezunu olan iki kisi olmak

iizere ii¢ kisiden olusur.

b) Mesleki psikolojik degerlendirme komisyonu adaylardan polislik meslegi

icin psikolojik yeterlilige sahip olmayan adaylari eler.

c) Mesleki psikolojik degerlendirme komisyonu adaylardaki psikolojik
yeterliligi; duygusal dengesizlik, disa doniikliik, uyumluluk, sorumluluk, agiklik ve adayin
polislik meslegine istekli olmasi kistaslarina gore degerlendirme yapar. Degerlendirme her
bir kriter icin 100 puan iizerinden yapilir. Adaym basarili sayilabilmesi i¢in her
kategoriden en az 70 puan almasi gerekmektedir. Bu puanlama, gerekcesiyle birlikte

degerlendirme karar formuna islenir. Puanlama Komisyonun oy birligi ile psikolojik test,
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Baskanlik tarafindan hazirlanan sorular ve adayla yapilan birebir goriisme birlikte

degerlendirilerek yapilir.

¢) Smav merkezlerinde ihtiya¢ olmasi halinde birden fazla mesleki psikolojik

degerlendirme komisyonu olusturulabilir.

d) Adaylar, Komisyon Oniine ¢ikmadan once Bagkanlik tarafindan psikolojik
yeterlilik testine tabi tutulabilirler. Psikolojik test Baskanlik tarafindan belirlenen talimata
uygun yapilir. Psikolojik test sonucu tek basina eleme nedeni degildir ve tavsiye

niteligindedir.

e) Yapilan degerlendirme ve puanlamalar sonucu Komisyon, adaylar hakkinda
"POLIS MESLEK YUKSEKOKULU OGRENCI ADAYI OLUR" veya "POLIS MESLEK
YUKSEKOKULU OGRENCI ADAYI OLAMAZ" seklinde karar verir. Hakkinda "POLIS
MESLEK YUKSEKOKULU OGRENCI ADAYI OLAMAZ" seklinde karar verilen aday

Miilakat asamasina gecemez ve elenir.

f) Psikolojik yeterlilik testinin yapilma ile mesleki psikolojik degerlendirme
komisyonunun calisma sartlar1 ve durumlarma iliskin diizenlemeler sinav déneminden

once Baskanlik tarafindan hazirlanan talimatla belirlenir.

(3) Miilakat smav1, Miilakat sinavi komisyonu tarafindan yerine getirilir.

a) Bagkanin onay1 ile smav merkezi biinyesinde kurulacak olan Miilakat sinavi
komisyonu, Bagkanlik tarafindan uygun goriilecek birinci veya ikinci sinif emniyet miidiirii
veya Polis Akademisi Bagkan Yardimcisinin bagskanliginda, iki sube miidiirii seviyesindeki

emniyet miidiirii ve bir 68retim gorevlisinden olusur.

b) Smav merkezlerinde ihtiyag olmasi halinde birden fazla miilakat smavi

komisyonu olusturulabilir.

c) Miilakat sinavinda adaylarin anlama, dikkat, yorumlama, hizli ve yerinde
karar verebilme, kendini ifade edebilme kabiliyetleri Baskanlik¢a belirlenecek sozlii veya
yazili sorulara gore Olclliir. Adaylarin miilakat smavi puanlari, miilakat smavi

komisyonunun ortak karariyla yukarida belirtilen bes kategoride belirlenir. Her kategorinin
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puan degeri 100°diir. Adayn basarili olabilmesi i¢in her kategoriden 70 puan ve {lizerinde
almasi gerekir. Bir kategoride 70 puan altinda alan adaylar basarisiz olurlar. Miilakat smavi1
komisyonu basarili olan adaylar hakkinda "POLIS MESLEK YUKSEKOKULU
OGRENCI ADAYI OLUR", basarisiz adaylar hakkinda "POLiS MESLEK
YUKSEKOKULU OGRENCI ADAYI OLAMAZ" karart verir. Puanlama ve karar,

degerlendirme karar formuna islenir.

¢) Miilakat komisyonu, miilakat smnavi puanlarmi Baskanlik¢ca hazirlanan
sorulara gore verir. Adaylara Baskanlik tarafindan belirlenen sorular haricinde sorular

sorulmaz ve degerlendirmeye alinmaz.

d) Miilakat sinavina iligkin diger diizenlemeler Polis Meslek Yiiksekokulu

sinavlarindan 6nce Baskanlik tarafindan hazirlanan talimatla belirlenir.”
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I11. BOLUM

III. YONTEM

IIL.1. Arastirma Grubu

Adana Kemal Serhadli Polis Meslek yiiksekokulunda 6grenim goéren 249

ogrenciden olugmaktadir.

I1L.2. Verilerin Toplanmasi

Ik olarak arastrrmanin amacina iliskin mevcut bilgiler, literatiiriin taranmasiyla
sistematik bir sekilde verilmistir. Boylece konu hakkinda teorik bir c¢ergeve
olusturulmustur. Ikinci olarak arastirmanin amacma ulasmak icin, Ozbay (1993),
tarafindan Amerika Birlesik Devletlerinde, tiniversitede 68renim goren yabanci uyruklu
ogrencilere yonelik olarak gelistirilen ve Ozbay ve Sahin (1997), tarafindan Tiirkceye
uyarlanan “Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri” arastirmaya katilan 6grencilere

uygulanmistir. Veri toplama aracinin 6zellikleri asagida verilmistir.

I1L.3. Stresle Basa ¢ikma Tutumlar Envanteri

Arastirmada {iniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma stillerini belirlemek
icin Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri’nden yararlanilmistir. Envanterin orijinali
Ozbay (1993), tarafindan Amerika Birlesik Devletlerinde, iiniversitede &grenim gdren
yabanci uyruklu 6grencilere yonelik gelistirilmis olan stresle basa ¢ikma yollar1 6lgegidir.
Envanterin Tiirkge uyarlamasi, Ozbay ve Sahin (1997), tarafindan yapilmustir. Gelistirilen
bu envanterin amaci, farkli stres durumlarinda bireylerin basa ¢ikma stillerini 6lgmeye

yoneliktir.

Tiirk¢ge uyarlama ¢alismasinda faktor analizi sonucunda 56 maddelik orijinal
basa ¢ikma envanterinden 43 ifade, 6 faktor altinda toplanmistir. Envanter, 5°1i likert tip1
derecelendirmeyle diizenlenmis ve arastirmaya katilan 6grencilerden her maddeyi okuyup;
“hicbir zaman”, “ara sira”, “bazen”, “sik sik”, “her zaman” seg¢eneklerinden birinin
isaretlenmesi istenmistir. Yine Ogrencilerden envanteri cevaplandirirken her maddede

kendine en uygun ifadeyi tercih edip isaretlenmesi istenmistir.
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Faktor analizi teknigi ile belirlenen alt1 faktor; aktif planlama, dis yardim
arama, dine sigmma, ka¢ma-soyutlama (duygusal-eylemsel), ka¢cma soyutlanma
(biyokimyasal) ve kabul-biligsel yeniden yapilanma olarak adlandirilmistir. Yapi faktor
analizinin yaninda, Ol¢iit gegerligi de benzer Olgek yardimi ile testin gegerligine iliskin
bulgular elde edilmistir. Sahin ve Durak (1995), tarafindan Tirk¢eye uyarlanan Stresle
Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi dlgiit olarak alinmustir. S.B.T.O ile S.B.T.E arasinda genel
olarak.54 (p<.001) diizeyinde bir iliski bulunmustur. Testin giivenirlik hesaplar1 Cronbah
Alfa i¢ tutarlilik yontemiyle gerceklestirilmistir. Testin genel giivenirlik katsayis1.81 olarak
bulunmustur. Ozbay ve Sahin (1997), bu alt1 faktorii sdyle tanimlamistir:

1. Aktif Planlama: Daha c¢ok aktif olarak bir seyler yapma, dogrudan isleme
baslama, aktif ¢abalar1 artirma, eylem planlar1 olusturma, su an iizerinde odaklagsma ve
problem ¢dzme sistematigi icerisinde olmayi iceren rasyonel adimlar ve ydntemleri

kapsayan 10 maddeden olusmaktadir.

2. Dis Yardim Arama: Sosyal destege basvurma iki agidan s6z konusu
olabilmektedir. Bunlar somut ¢6ziime yonelik (enstiirmental) dig yardim talebi ve duygusal
dis yardim arama egilimidir. Bu alt 6lgek yardim arama tutumlarinin duygusal, biligsel ve

fiziksel boyutta 6l¢iimiinii amacglayan 9 maddeden olusmaktadir.

3. Dine Siginma (Dine Yonelme): Bu faktor altinda toplanan maddeler daha
cok bir ilahi giice siginmayi, dua etmeyi ve inanglardan giic almay1 vurgulamaktadir. Bu

faktor 6 maddeden olugmaktadir.

4. Kagma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel): Kagma-Soyutlama iki boyutlu
olarak faktoriyel yapida yer almistir. Bu maddeler kisinin stresle basa ¢ikma tutumlarini
pasif anlamda durumdan kendisini soyutlama biciminde ele almaktadir ve 7 maddeden

olusmaktadir.

5. Kacma-Soyutlanma (Biyokimyasal): Bu boyut duygusal-eylemsel kagma
ve soyutlamadan farkli ve pasif bir basa ¢ikma stratejisi olarak metabolizmada fizyolojik

degisiklik yapma egilimi seklinde degerlendirilebilir. Sigara igme, alkol alma, ilag
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kullanma ve uyusturucuya yonelme gibi basa ¢ikma yollaridir. Bu faktor 4 madde ile

temsil edilmektedir.

6. Kabul-Bilissel Yeniden Yapilanma: Problemin kabul edilip kendince

biligsel olarak yeni ¢6ziim yollarinin aranmasidir. Bu alt 6l¢cek 7 maddeden olusmaktadir.

1I1.4. Verilerin Analizi

Verilerin ¢6ziim ve yorumlanmasinda, &grencilerin stresle basa ¢ikma
diizeylerini degiskenlere gore test etmeden Once arastirma verilerinin normal dagilim
ozelligi tasty1p tasimadiklar1 tek 6rneklem Kolmogorov-Smirnov Testi ile tespit edilmistir
bu test sonucunda dagilimlarin normal oldugu saptanmis ve daha sonra t testi, One Way
Anova ve gruplar arasi farki belirleyebilmek i¢inde Tukey testi kullanilarak anlamlilik
P<0,05 alimmistir. Verilerin degerlendirilmesinde ve hesaplanmis degerlerin bulunmasinda

SPSS (Statistical package for social sciences) paket programi kullanilmistir.
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IV. BOLUM

IV. BULGULAR

Tablo 6. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Goren Ogrencilerin Yas Dagilim

N %
18-20 yas 131 52,6
21-23 yas 109 43,8
24-26 yas 9 3,6
Toplam 249 100,0

Tablo 6. incelendiginde; % 52,6’s1 18-20 yas , %43,8’s1 21-23 yas, %3,6’s1 24-26

yas arasindadir.

Tablo 7. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Goren Ogrencilerin Simif Dagihmi

N %
1. simf 202 81,1
2. smif 47 18.9
Toplam 249 100,0

Tablo 7. incelendiginde; %81.1°1, 1. smif, %18,9’u 2.sinif olduklarini belirtmislerdir.

Tablo 8. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Géren Ogrencilerin Anne Egitim

Durumu Dagilimi

N %
Okur yazar degil 27 10,8
[k gretim 172 69,1
Lise 42 16,9
Universite 8 3,2
Toplam 249 100,0
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Tablo 8. incelendiginde; %10,8’1 okur-yazar degil, %6,1°1 ilkdgretim, %16,9’u lise,

%3,2’si tiniversite mezunu olduklarmi belirmislerdir.

Tablo 9. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Goéren Ogrencilerin Baba Egitim

Durumu Dagilimi

N %
Okur yazar degil 3 1,2
[kdgretim 116 46,6
Lise 77 30,9
Universite 53 21,3
Toplam 249 100,0

Tablo 9. incelendiginde; %1,2’si okur yazar degil, %46,6’s1 ilkdgretim, %30,9°u

lise, %21,3’1 liniversite mezunu olduklarini belirmislerdir.

Tablo 10. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Géren Ogrencilerin Anne Meslek

Dagilim

N %
Isci 13 5,2
Ciftei 5 2,0
Memur 10 4,0
Serbest meslek 6 2.4
Calismiyor 215 86,3
Toplam 249 100,0

Tablo 10. incelendiginde; %5,2’s1 is¢i, %2,0°1 ¢ift¢i, %4,0°1 memur, %2,4’1 serbest

meslek, %86,3’1 calismadiklarini belirtmislerdir.
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Tablo 11. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Goren Ogrencilerin Baba Meslek

Dagilimm
N %

Isci 53 21,3
Ciftci 34 13,7
Memur 65 26,1
Esnaf- tiiccar 30 12,0
Serbest meslek 31 12,4
Calismryor 36 14,5
Toplam 249 100,0

Tablo 11. incelendiginde; %21,31 1s¢i, %13,7’si ciftci, %26,1°1 memur, %12,0’1

esnaf tiiccar, %12,4°1 serbest meslek, %14,5°1 calismadiklarini belirtmislerdir.

Tablo 12. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Géren Ogrencilerin Aylik Gelir

Dagilimm

N %
Asgari iicret 37 14,9
700-1200 TL 96 38,6
1201-1700 TL 53 21,3
1701-2200 TL 41 16,5
2201-2700 TL 19 7,6
2701 TL ve Yukarisi 3 1,2
Toplam 249 100,0

Tablo 12. incelediginde; %14,9’u 700-1200 TL, %38,6’s1 1201-1700 TL, 1701-

2200 TL, 2201-2700 TL, 2701 TL ve yukaris1 oldugunu belirtmislerdir.
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Tablo 13. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Géren Ogrencilerin ikamet

Dagilimm

N %
Biiyiiksehir 67 26,9
11 merkezi 67 26,9
Ilce merkezi 68 27,3
Kasaba 24 9.6
Koy 23 9,2
Toplam 249 100,0

Tablo 13. incelendiginde; %26,9°u biiyiiksehir, %26,9’u il merkezi, %27,3’1 ilge

merkezi, %9,6’1s1 kasaba, %9,2’s1 kdyde yasadiklarini belirtmiglerdir.

Tablo 14. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Goren Ogrencilerin Spor

Branslarim1 Hangi Sikhikta Yaptiklarin1 Gosteren Dagihim

N %
Hafta ic¢i her giin 12 4,8
Haftada ti¢ giin 66 26,5
Sadece hafta sonlar: 30 12,0
Ara sira 141 56,6
Toplam 249 100,0

Tablo 14. incelendiginde; %4,8’1 hafta ici her giin, % 26,5’1 haftada ii¢ giin,

%356,6’s1 ara sira spor branslariyla ugrastiklari belirtmislerdir.
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Tablo 15. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Goren Ogrencilerin Spor

Branslariyla flgilenme Amaclarim Gosteren Dagihim

N %
Kisisel gelisim 52 20,9
Saglikli yasam 52 20,9
Mesleki kariyer 34 13,7
Sosyo kiiltiirel aktivitelere katilma 72 28.9
Kisisel beceri ve yetenek 39 15,7
Toplam 249 100,0

Tablo 15. incelendiginde; 9%720,9’u kisisel gelisim, %20,9’u saghkli yasam,

%13,7’s1 mesleki kariyer, %28,9’u sosyo-kiiltiirel aktivitelere katilma, %15,7’s1 kisisel

beceri ve yeteneklerini gelistirmek olduklarini belirtmislerdir.

Tablo 16. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Géren Ogrencilerin Tlgi Alanlarim

Gosteren Dagihim

N %
Kitap-dergi 60 24,1
Sinema 50 20,1
Tiyatro 45 18,1
Miizik 54 21,7
Bilgisayar 40 16,1
Toplam 249 100,0

Tablo 16. incelendiginde; %24,1°1 kitap-dergi, %20,1°1 sinema , %18,1°1 tiyatro,

%21,7’s1 miizik, %16,1°1 bilgisayar oldugunu belirtmislerdir.
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Tablo 17. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Géren Ogrencilerin Ortalama
Olarak Kac¢ Defa Tiyatroya Gittiklerini Gosteren Dagihm

N %
Hi¢ gitmem 153 61,4
Bir iki defa 71 28,5
Iki- bes defa 25 10,0
Toplam 249 100,0

Tablo 17. incelendiginde; %61,4’1 hi¢ gitmem, %28,5’1 bir iki defa, %10,0’1 iki-
bes defa gittiklerini belirtmislerdir.

Tablo 18. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Géren Ogrencilerin Ortalama
Olarak Ayda Kac¢ Defa Sinemaya Gittiklerini Gosteren Dagilim

N %
Hi¢ gitmem 60 24,1
Bir iki defa 126 50,6
Iki- bes defa 42 16,9
Besten fazla 21 8,4
Toplam 249 100,0

Tablo 18. incelendiginde; %24,1°1 hi¢ gitmem, %50,6’s1 bir iki defa, %16,9’u iki-
bes defa %8,4’1 besten fazla gittiklerini belirtmislerdir.
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Tablo 19. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Goéren Ogrencilerin Tiyatroya
Veya Sinemaya Kiminle Gittiklerini Gosteren Dagilim

N %
Yalniz 49 19,7
Erkek arkadasimla/kiz arkadasimla 109 43,8
Erkek ve kiz arkadas grubumla 53 21,3
Sadece Erkek arkadas grubumla /sadece kiz arkadas grubumla 38 15,3
Toplam 249 100,0

Tablo 19. incelendiginde; %19,7’si yalniz, %43,8’1 erkek arkadasimla/kiz
arkadasimla, %21,3’ii erkek ve kiz arkadas grubumla, %15,3’i sadece erkek arkadas

grubumla /sadece kiz arkadas grubuyla gittiklerini belirtmiglerdir.

Tablo 20. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Géren Ogrencilerin Ne Tiir Kitap
Okuduklarin1 Goésteren Dagilim

N %
Polisiye-macera 73 29,3
Ask-romantik 33 13,3
Tarihi-cografi 41 16,5
Dini 27 10,8
Siyasi 33 13,3
Bilim kurgu 42 16,9
Toplam 249 100,0

Tablo 20. incelendiginde; 9%29,3’ii polisiye-macera, %13,3’ii ask-romantik,
%16,5’1 tarihi-cografi, %10,8’1 dini, %13,3’1 siyasi, %16,9’u bilim kurguya ait kitaplar

okuduklarin belirtmiglerdir.
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Tablo 21. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Géren Ogrencilerin Ne Tiir Film

izlediklerini Gosteren Dagihm

N %
Polisiye-macera 122 49,0
Ask-romantik 31 12,4
Tarihi-cografi 20 8,0
Dini 9 3,6
Siyasi 10 4,0
Bilim kurgu 57 22,9
Toplam 249 100,0

Tablo 21. incelendiginde; %49,0’u, polisiye-macera, %12,4’{ agsk-romantik, %8,0’1

tarihi-cografi, %3,6’s1 dini, %4,0’1 siyasi, %22,9’u bilim kurgu filmleri izlediklerini

belirtmislerdir.

Tablo 22. Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Goren Ogrencilerin Spor Yapip

Yapmadiklarim Gosteren Dagihim

N %
Amator veya profesyonel 169 67,9
Sadece izleyici 80 32,1
Toplam 249 100,0

Tablo 22. incelendiginde; %67,9’u amatér veya profesyonel, %32,1°1 sadece

izleyici olarak katildiklarini belirtmislerdir.
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Tablo 23. Simf Degiskenine Gore Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Géren
Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Diizeylerini Gosteren t Testi Sonuclar

N X Ss t p
Aktif Planlama 1. Smf 202 36,0149 5,7341 0.932 0.352
2. Siif 47 35,1489 5,7331
Dis Yardim 1. Smf 202 29,8465 7,2621 1.694 0.042
Arama
2. Siif 47 27,8936 6,4580
Dine Yo6nelme 1. Smuif 202 21,1832 5,2034 1.238 0.217
2. Siif 47 20,1064 6,0406
Kagma 1. Smuif 202 17,7327 4,7524 0.242 0.809
Soyutlama
(Duygusal- 2. Smif 47 17,5532 3,7114
Eylemsel
Kagma 1. Smuif 202 5,5248 2,0153 -2.445 0.018
Soyutlanma
(Bly()klmyasal) 2. Simf 47 6,6383 2,9667
Kabul Bilissel 1. Simf 202 21,1881 4,3474 0.905 0.366
Yeniden
Yapilanma 2. Siif 47 20,5532 42723

Tablo 23. incelendiginde; Olcegin alt boyutlarindan aktif planlama puan
ortalamalari, arasindaki farkin anlamli olmadigr saptanmistir [ t degeri = 0,932

P=0,352>.05].
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Olgegin dis yardim arama alt boyutunda, anlamli bir farkliligin oldugu
goriilmektedir [ t degeri= 1,694 P=0,042<.05]. Bu farklilik sonucunda; 1. sinifta 6grenim
goren Ogrencilerin dig yardim arama alt boyutunun ortalamasi1 ( X=29,8465) iken 2. smifta
O0grenim goren Ogrencilerin dis yardim arama alt boyutunun ortalamasi ise (x

=27,8936)"dir.

Olgegin alt boyutlarindan dine ydnelme puan ortalamalari, arasindaki farkin

anlamli olmadig1 saptanmustir [ t degeri= 1,238 P=0,217>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kagma- soyutlama (duygusal-eylemsel) puan
ortalamalari, arasindaki farkin anlamli olmadigr saptanmistir [ t degeri = 0,242

P=0,809>.05].

Olgegin kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda, 1. sinif 6grencilerin
ortalamas1 5,5248; 2. simf dgrencilerin ortalamasi ise 6,6383 oldugu goriilmektedir. Iki
grup arasindaki farkin anlamliligini test etmek amaciyla hesaplanan t degeri (t=-2,445)
bulunmus ve iki grup arasindaki farkin, 2.sinif 6grencilerin lehinde anlamli diizeyde fakl

oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Olgegin alt boyutlarindan kabul-biligsel yeniden yapilanma puan ortalamalari,

arasindaki farkin anlamli olmadig1 saptanmistir [ t degeri= 0,905 P=0,366>.05].

Tablo 24. Anne Egitim Degiskenine Gore Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim
Goren Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Diizeylerini Gosteren One Way Anova Testi
Sonuclan

Varyansin KT df KO F P
kaynagi

Aktif Gruplar aras1 169,315| 3 56,438 1,733 0,161
Planlama

Grup i¢i 7980,187 | 245 32,572

Toplam 8149,502 | 248
Dis Gruplar arasi 197,433 3 65,811 1,293 0,277
Yardim
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Arama Grup i¢i 12466,695 | 245 50,884
Toplam 12664,129 | 248
Dine Gruplar arast 62,138 3 20,713 0,714 0,544
Yonelme
Grup i¢i 7102,761 | 245 28,991
Toplam 7164,900 | 248
Kag¢ma Gruplar arasi 51,164 3 17,055 0,816 0,486
Soyutlama __
(Duygusal Grup ici 5123,246 | 245 20,911
-Eylemsel 70 1m 5174410 | 248
Kagma Gruplar arasi 20,522 3 6.841 1,343 0,261
Soyutlanm __
a Grup ici 1247,984 | 245 5,094
(Biyokimy Froiam 1268,506 | 248
asal)
Kabul Gruplar arast 131,987 3 43,996 2,384 0,050
Biligsel __
Yeniden Grup i¢i 4521,853 | 245 18,457
Yapilanma " 0. 4653,839 | 248

Tablo 24. incelendiginde;

olmadig1 saptanmistir [ F degeri= 0,1733 P=0,161>.05].

Olgegin dis yardim arama alt boyutunda,

goriilmektedir [ F degeri= 1,293 P=0,277>.05].

Olgegin alt boyutlarindan aktif planlama alt boyutunda, anlaml1 bir farkliligin

anlamli bir farkliligin olmadigi
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Olgegin alt boyutlarindan dine yonelme alt boyutunda, anlamli bir farkliligin
olmadig1 saptanmistir [ F degeri= 0,714 P=0,544>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) alt
boyutunda, anlaml bir farkliligin olmadigi saptanmistir [ F degeri= 0,816 P=0,486>.05].

Olgegin alt boyutlarmdan n kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda,
anlamli bir farkliligin olmadig: saptanmistir [ F degeri= 1,343 P=0,261>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kabul-biligsel yeniden yapilanma puan ortalamalari,

arasindaki farkin anlamli oldugu saptanmistir [ F degeri= 2,384 P=0,050<.05].

Tablo 25. Anne Egitim Degiskenine Gore Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim
Goren Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Diizeylerini Gosteren Tukey Testi Sonuclar

Ortalamalar p
farki

Okuryazar degil | IIkogretim 1,1350 ,578

Lise 1,3175 ,599

Universite 4.5972 ,039

[Ikogretim Okur-yazar degil -1,1350 ,578

Lise ,1824 ,995

Kabul Bilissel Universite 3,4622 ,116
Yeniden

Yapilanma Lise Okur-yazar degil 13175 599

[k gretim -, 1824 ,995

Universite 3,2798 ,196

Universite Okur yazar degil -4,5972 ,039

[Ikogretim -3,4622 116

Lise -3,2798 ,196
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Tablo 25. incelendiginde; anne 6grenim diizeyi {liniversite olan dgrencilerin okur-

yazar olmayanlara gore kabul biligsel yeniden yapilanma diizeyleri yiiksek ¢cikmustir.

Tablo 26. Baba Egitim Degiskenine Gore Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim
Goren Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Diizeylerini Gosteren One Way Anova Testi

Sonuglar
Varyansin KT df KO F
kaynag

Aktif Gruplar arasi 54,125 3 18,042 ,546 ,651
Planlama

Grup i¢i 8095,377 245 33,042

Toplam 8149,502 248
Dis Yardim | Gruplar arasi 47,617 3 15,872 ,308 ,819
Arama

Grup i¢i 12616,511 245 51,496

Toplam 12664,129 248
Dine Gruplar arasi ,563 3 ,188 ,006 ,999
Yonelme

Grup i¢i 7164,336 245 29,242

Toplam 7164,900 248
Kac¢ma Gruplar arasi 35,354 3 11,785 ,562 ,641
Soyutlama
(Duygusal- Grup i¢i 5139,055 245 20,976
Eylemsel - = 5174,410 248
Kac¢ma Gruplar arasi 18,782 3 6,261 1,227 ,300
Soyutlanm
a Grup i¢i 1249,724 245 5,101
(Biyokimy = 1268,506 248

asal)
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Kabul Gruplar arasi 11,293 3 3,764 ,199 ,897
Biligsel

Yeniden Grup i¢i 4642,546 245 18,949

Yapilanma =2 b 4653.839 248

Tablo 26. incelendiginde; oOlcegin alt boyutlarindan aktif planlama alt
boyutunda, anlamli bir farkliligin olmadigi saptanmistir [ F degeri= 0,546 P=0,651>.05].

Olgegin dis yardim arama alt boyutunda, anlamli bir farkliligin olmadig1

goriilmektedir [ F degeri= 0,308 P=0,819>.05].

Olgegin alt boyutlarindan dine yonelme alt boyutunda, anlamli bir farkliligin
olmadig1 saptanmistir [ F degeri= 0,006 P=0,999>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kagma- soyutlama (duygusal-eylemsel) alt
boyutunda, anlamli bir farkliligin olmadig1 saptanmistir [ F degeri= 0,562 P=0,641>.05].

Olgegin alt boyutlarmdan n kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda,
anlamli bir farkliligin olmadig: saptanmistir [ F degeri= 1,227 P=0,300>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kabul-biligsel yeniden yapilanma puan ortalamalari,

arasindaki farkin anlamli olmadigi saptanmistir [ F degeri= 0,199 P=0,897>.05].

Tablo 27. Spor Yapan ve Yapmayan Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim Géren
Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Diizeylerini Gosteren t Testi Sonuclar

N X Ss t p

Aktif Spor yapan 169 36,3195 5,3334 1.882 | 0.050
Planlama

Spor yapmayan 80 34,8625 6,4194
Dis Spor yapan 169 29,7870 7,0712 0.992 | 0.322
Yardim
Arama Spor yapmayan 80 28,8250 7,3032
Dine Spor yapan 169 21,3018 5,0754 1.376 | 0.170




74

Yonelme | Spor yapmayan 80 20,3000 5,9351

Kagma Spor yapan 169 17,5917 4,7377 -0.537 | 0.592
Soyutlama

(Duygusal Spor yapmayan 80 17,9250 4,2060

-Eylemsel

Kagma Spor yapan 169 5,4556 2,0029 -2.606 | 0.010
Soyutlanm

a Spor yapmayan 80 6,3250 2,6471

(Biyokimy

asal)

Kabul Spor yapan 169 20,9467 4,3126 -0.643 | 0.521
Biligsel

Yeniden Spor yapmayan 80 21,3250 4,3886

Yapilanma

Tablo 27. incelendiginde; oOlcegin alt boyutlarindan aktif planlama alt
boyutunda, anlamli bir farkliligin oldugu goriilmektedir [ t degeri= 1,882 P=0,050<.05].
Bu farklilik sonucunda; spor yapan 6grencilerin dis yardim arama alt boyutunun ortalamasi

( X=36,3195) iken, spor yapmayan 6grencilerin dis yardim arama alt boyutunun ortalamasi
ise (X=34,8625)dir.

Olgegin dis yardim arama alt boyutunda, anlamli bir farkliligin olmadig

goriilmektedir [ t degeri= 0,992 P=0,322>.05].

Olgegin alt boyutlarindan dine ydnelme puan ortalamalari, arasindaki farkin

anlamli olmadig1 saptanmustir [ t degeri= 1,238 P=0,217>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kagma- soyutlama (duygusal-eylemsel) puan
ortalamalari, arasindaki farkin anlamli olmadigr saptanmistir [ t degeri = 1,376

P=0,170>.05].
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Olgegin  kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda, spor yapan
ogrencilerin ortalamasi 5,4556; spor yapmayan 6grencilerin ortalamasi ise 6,3250 oldugu
goriilmektedir. Iki grup arasindaki farkin anlamliligini test etmek amaciyla hesaplanan t
degeri (t=-2,606) bulunmus ve iki grup arasindaki farkin, spor yapmayan Ogrencilerin

lehinde anlamli diizeyde fakli oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Olgegin alt boyutlarindan kabul-biligsel yeniden yapilanma puan ortalamalari,

arasindaki farkin anlamli olmadig1 saptanmistir [ t degeri= -0,643 P=0,521>.05].

Tablo 28. Anne Meslek Degiskenine Gore Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim
Goren Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Diizeylerini Gosteren One Way Anova Testi
Sonuclan

Varyansin KT df KO F p
kaynagi
Aktif Gruplar arasi 88,204 4 22,051 ,667 ,615
Planlama
Grup ici 8061,298 244 33,038
Toplam 8149,502 248
Dis Gruplar arasi 343,281 4 85,820 1,700 ,151
Yardim __
Arama Grup ici 12320,84 244 50,495
7
Toplam 12664,12 248
9
Dine Gruplar arasi 204,986 4 51,247 1,797 ,130
Yonelme
Grup i¢i 6959,913 244 28,524
Toplam 7164,900 248
Kagma Gruplar arasi 142,630 4 35,658 1,729 ,144
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Soyutlama | Grup i¢i 5031,780 | 244 20,622

(Duygusal-

Eylemsel Toplam 5174,410 248

Kagma Gruplar arasi 25,026 4 6,257 1,228 ,300
Soyutlanm __

a Grup ici 1243,480 244 5,096

(Biyokimy Frolam 1268,506 | 248

asal)

Kabul Gruplar arasi 123,823 4 30,956 1,667 ,158
Biligsel

Yeniden Grup i¢i 4530,017 | 244 18,566

Yapilanma 505 4653839 | 248

Tablo 28. incelendiginde; oOlcegin alt boyutlarindan aktif planlama alt
boyutunda, anlamli bir farkliligin olmadigi saptanmistir [ F degeri= 0,667 P=0,615>.05].

Olgegin dis yardim arama alt boyutunda, anlamli bir farkliligin olmadig1

goriilmektedir [ F degeri= 1,700 P=0,151>.05].

Olgegin alt boyutlarindan dine yonelme alt boyutunda, anlamli bir farkliligin
olmadig1 saptanmistir [ F degeri= 1797 P=0,130>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kagma- soyutlama (duygusal-eylemsel) alt
boyutunda, anlaml bir farkliligin olmadigi saptanmistir [ F degeri= 1,729 P=0,144>.05].

Olgegin alt boyutlarmdan n kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda,
anlamli bir farkliligin olmadig1 saptanmistir [ F degeri= 1,228 P=0,300>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kabul-biligsel yeniden yapilanma puan ortalamalari,

arasindaki farkin anlamli olmadigi saptanmistir [ F degeri= 1,667 P=0,158>.05].
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Tablo 29. Baba Meslek Degiskenine Gore Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim
Goren Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Diizeylerini Gosteren One Way Anova Testi

Sonuclan
Varyansin KT df KO F p
kaynagi

Aktif Gruplar arasi 132,884 5 26,577 ,806 ,547
Planlama

Grup i¢i 8016,618 | 243 32,990

Toplam 8149,502 | 248
Dis Gruplar arasi 806,055 5 161,211 3,304 ,007
Yardim __
Arama Grup i¢i 11858,074 | 243 48,799

Toplam 12664,129 | 248
Dine Gruplar arasi 120,264 5 24,053 ,830 ,530
Yonelme

Grup i¢i 7044,636 | 243 28,990

Toplam 7164,900 | 248
Kag¢ma Gruplar arasi 174,184 5 34,837 1,693 ,137
Soyutlama __
(Duygusal- Grup i¢i 5000,225 | 243 20,577
Eylemsel 1o fam 5174410 | 248
Kagma Gruplar arasi 49,528 5 9,906 1,975 ,083
Soyutlanm
a Grup i¢i 1218,978 | 243 5,016
(Biyokimy o lam 1268,506 | 248
asal)
Kabul Gruplar arasi 48,114 5 9,623 ,508 ,770
Biligsel __
Yeniden Grup ici 4605,726 | 243 18,954
Yapilanma p oo 4653,839 | 248
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Tablo 29. incelendiginde; Ol¢egin alt boyutlarindan aktif planlama alt
boyutunda, anlamli bir farkliligin olmadigi saptanmistir [ F degeri= 0,806 P=0,547>.05].

Olgegin dis yardim arama alt boyutunda, anlamli bir farklihigin oldugu
goriilmektedir [ F degeri= 3304 P=0,007<.05].

Olgegin alt boyutlarindan dine yonelme alt boyutunda, anlamli bir farkliligin
olmadig1 saptanmistir [ F degeri= 0,830 P=0,530>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) alt
boyutunda, anlaml bir farkliligin olmadigi saptanmistir [ F degeri= 1,693 P=0,137>.05].

Olgegin alt boyutlarmdan n kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda,
anlamli bir farkliligin olmadig1 saptanmistir [ F degeri= 1,975 P=0,085>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kabul-biligsel yeniden yapilanma puan ortalamalari,

arasindaki farkin anlamli olmadigi saptanmistir [ F degeri= 0,508 P=0,770>.05].

Tablo 30. Baba Meslek Degiskenine Gore Polis Meslek Yiiksekokulunda Ogrenim
Goren Ogrencilerin Stresle Basa Cikma Diizeylerini Gosteren Tukey Testi Sonuclar

Is¢i Ciftei -1,0311 ,985
Memur -,4075 1,000
Esnaf- tiiccar ,8258 ,996
Serbest meslek 1,6073 ,927
Calismiyor -4,4325 ,030
Ciftei Isci 1,0311 ,985
Memur ,6235 ,998
Esnaf- tiiccar 1,8569 ,897
Serbest meslek 2,6383 ,687
Calismiyor -3,4015 ,294
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Memur Isci ,4075 1,000
Ciftei -,6235 ,998
Esnaf- tiiccar 1,2333 ,968
Serbest meslek 2,0148 ,807
Calismiyor -4,0250 ,048
Dis Yardim
Arama
Esnaf tiiccar Isci -,8258 ,996
Ciftei -1,8569 ,897
Memur -1,2333 ,968
Serbest meslek , 7815 ,998
Calismiyor -5,2583 ,023
Serbest meslek | Isci -1,6073 ,927
Ciftei -2,6383 ,687
Memur -2,0148 ,807
Esnaf tiiccar -, 7815 ,998
Calismiyor -6,0398 ,007
Calismiyor Isci 4,4325 ,030
Citci 3,4015 ,294
Memur 4,0250 ,048
Esnaf tiiccar 5,2583 ,023
Serbest meslek 6,0398 ,007

Tablo 30. incelendiginde; babasi ¢alismayan 6grencilerin; is¢i, memur, esnaf-

tiiccar ve serbest meslek sahibi olanlara gore dis yardim arama diizeyleri yiiksek ¢cikmustir.
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V. BOLUM
V. TARTISMA VE YORUM

Bu bolimde polis meslek yiiksekokulu 6grencilerinin stresle basa ¢ikma
diizeylerinin; sinif, anne-baba egitim durumu, aylik gelir degiskenlerine gore ele alinan

arastirma alt problemlerine ait bulgular sirasi ile tartigilmis ve yorumlanmustir.

1. Algilanan Stres, Stresle Basa Cikma Stili ve Simif Diizeyine Ait Tartisma

ve Yorum.

Arastirmanm bu alt probleminde polis meslek yiiksek okul 6grencilerinin
algilanan stres diizeyi ve stresle basa c¢ikma stilleri puanlar1 smif degiskenine gore

farklilagsmas1 incelenmistir.

Arastirmanm bulgularma bakildigi zaman 6grencilerin siiflarina gore kendine
glivenli yaklasim, caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim ve iyimser yaklasim stilleri
arasinda anlamli seviyede bir farkliligin oldugu ortaya konulurken sosyal destege
basvurma diizeyleri ile arasindaki farkliligin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit

edilmistir.

Buna gore ikinci sinifa giden 6grencilerin stresle basa ¢ikmada birinci sinifa
gidenlere gore daha fazla boyun egici yaklasim ve caresiz yaklasim stilini kullandiklar1
saptanirken, birinci sinif 68rencilerin de stresle basa ¢ikmada kendine gilivenli yaklagim ve

iyimser yaklasim stillerini daha fazla sergiledikleri sonucuna varilmistir.

Ogrencilerin siniflarma goére algilanan stres diizeyleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farka ulagilamamustir.

Konuyla 1ilgili arastirmalar incelendiginde; Avsaroglu (2007) ogrencilerin
okuduklar1 smifla, stresle basagikma stilleri alt boyutlarindan kagma-soyutlanma
(biyokimyasal) arasinda anlamli bir farklilagmanin oldugu, diger alt boyutlar (aktif
planlama, dis yardim arama, dine yonelme, kagma-soyutlama ve kabul-bilissel yeniden

yapilanma) arasinda anlamli bir farklilasmanin olmadigi saptanmistir. D1s yardim arama alt
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boyutunu arastirmamizda kullanilan sosyal destege bas vurma alt boyutu ile paralel olarak
disiiniirsek arastirma bulgularin kismen arastrma bulgularimizi destekler nitelikte

oldugunu soyleyebiliriz.

Sahin vd. (1992) 6grencilerin genel stres diizeylerinin okuduklar:1 sinifa gore
farklilastigmi soylerken, birinci sinif 6grencilerinin ikinci ve li¢lincli simif 6grencilerine
oranla, aileden uzak olmak ve meslek se¢imine dair konularda daha yogun stres yasarken,
ikinci ve Ugclincii sinif 6grencilerinin de birinci smif Ogrencilerine oranla akademik
sorunlara iliskin konularda daha yogun stres yasadigini belirtmistir. Ayrica birinci sinif
ogrencilerinin stresle basa ¢ikmada daha ¢ok caresizlige siginma yontemini kullandiklar:
ve dordiincli smif 6grencilerinin ise daha ¢ok iyimser yaklasim yontemini kullandiklar:

belirtilmistir. Ad1 gegen arastirma bulgulari ile aragtirma bulgularimiz 6rtiismemektedir.

Ogrencilerin okuduklar1 sinif diizeyi ve stresle basa ¢ikma stillerini inceleyen
ve arastirma bulgularimizla benzerlik gostermeyen Binboga (2002)’ ye gore birinci sinif
ogrencilerinin caresizlik ve siginma stillerini daha c¢ok kullanirken, dordiincii smif
ogrencilerinin de iyimser yaklasim stilini daha cok tercih ettikleri saptanmistir. Bunun
yaninda {i¢iincli siif 6grencilerinin sosyal destek arama stilini dordiincii sinif 6grencilerine

gore daha ¢ok kullandiklar1 bulunmustur.

Arastirmamizda uygulamamiza katilan Ogrencilerimizin farkli kiiltiirlerden
gelmelerinden kaynakli stresi algilamada ve bas etmede farkliliklar géstermekte olduklar:

beklenen bir sonugtur.

Universite 6grencilerinin umutsuzluk diizeylerinin smif degiskenine gore
incelendigi bir calismada birinci sinif 6grencilerinin umutsuzluk diizeylerinin doérdiincii
sinif 6grencilerinin umutsuzluk diizeyinden daha diistik oldugu saptanmistir (Sahin, 2009).
Umutsuzluk diizeyini arastirmamizda stresle basa ¢ikma stillerinden olan caresizlik alt
boyutu ile baglantili olarak ele aldigimizda ilgili arastrmanin arastirma bulgularimizi

destekledigini gormekteyiz.

Birinci smif 6grencilerinin stresle bas etmede kendine giivenli yaklasim ve

iyimser yaklasimi daha ¢ok kullanmalarini okula yeni gelmeleri, teskilati, okul kurallarini
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ve isleyisini heniiz tam olarak 6grenmemis olmalar1 nedeniyle yasadiklar1 strese yonelik

daha ¢ok iyimser bir yaklasim sergileme egiliminde olduklar1 yorumu yapilabilir.

Ikinci smiflarin stresle bas etmede boyun egici ve caresiz yaklasimi kullanma
sikliklarmi ise Tegkilat1 ve okul isleyisini daha iy1 bilmeleri bir yandan rahatlik saglarken
bir yandan da bazi seylerin kendi kontrolleri disinda gergeklestigi, yogun stres
kaynaklarinin temellerini olusturan istek ve sikayetleri konularinda kendilerinin bir ¢ok
seyde edilgen olduklar1 diisiincesinden kaynakli i¢inde bulunduklar1 6grenilmis caresizlik

durumundan kaynaklandig1 sdylenilebilir.

2. Oglecilerin Algilanan Stres Diizeyi, Stresle Basa Cikma Sitilleri ve Anne-

Baba Egitim Durumuna Ait Tartisjma ve Yorum

Arastirmanin bu alt probleminde de polis meslek yiiksek okul dgrencilerinin
algilanan stres diizeyi ve stresle basa ¢ikma stilleri puanlarinin anne-baba egitim durumu

degiskenine gore farklilagip farklilagsmadigi incelenmistir.

Arastirma bulgular1 incelendiginde Ogrencilerin algilanan stres diizeyi ve
stresle basa c¢ikma stilleri puanlar1 anne-baba egitim durumu degiskenine gore

farklilagsmadig1 belirlenmistir.

Konu ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde Demirtas (2007), Uluruh
(2008) ve Yamag (2009) stresle basa ¢ikma stillerinde anne-baba egitim durumuna gore
farklilasmanin olup olmadig1 incelenmis ve arastirma bulgularinda farklilagsmanin olmadigi
sonucuna ulasilmig. Adi gecen arastirma bulgular1 ile arastrma bulgumuz birbirini

desteklemektedir.

Lise ogrencilerinin problem ¢6zme becerilerinin bazi degiskenler acisindan
incelendigi bir calismada anne-baba egitim durumlarmmin 6grencilerin problem ¢dzme
becerilerini degerlendirmelerinde fark yaratmadigi bilgisine ulasilmistr bu agidan

arastirma bulgularina benzerlik gostermektedir (Korkut, 2002).
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Aydm (2005)’ e gore ergenlerin kisilik 6zelliklerinin stresle basa ¢ikma ve bazi
Ozlik degerlerine gore incelenmis ve Ogrencilerin kisisel, sosyal ve genel uyum
diizeylerinin anne-baba egitim diizeyine gore farklilasmadigi sonucu arastirma bulgumuzu

destekler niteliktedir.

Ogrencilerin baba egitim diizeyine gore stresle basa cikma stillerinin
incelendigi bir arastirmada yapilan analizler sonucunda bir fark bulunamamistir, bu
yoniiyle arastirma bulgularimiz paralellik gostermektedir (Kaya vd., 2007). Ayni
arastirmada annenin egitim durumu yiikseldik¢e 6grencilerin aktif basa ¢ikma yollarini

daha sik sectikleri tespit edilmistir bu yoniiyle aragtirma bulgularimizla 6rtiismemektedir.

Universite dgrencilerinde depresif belirtiler ve sosyo-demografik 6zellikler
arasindaki iliskiyi inceleyen bir calismada depresif belirtiler ile anne-baba egitim durumu
arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir (Ozdel vd., 2002). Algilanan stres diizeyi yiiksek
kisilerin depresif belirtiler gdsterme ihtimallerinin yiiksek oldugu diisiiniildiigiinden ilgili

arastirmanin arastirma bulgularimizi destekledigini soyleyebiliriz.

Ercan (2002)’de ilkogretim 6. smif Ogrencilerinin aile Ozellikleri, stresle
basagikma yollar1 ve Ogrenilmis caresizlik arasindaki iligki incelenmistir. Arastirma
bulgulari, arastrma bulgularimiza paralel olarak anne-baba egitim diizeyi ve stresle

basagikma yollar1 arasinda anlaml bir fark bulunamamastir.

Aragtrma bulgularimiz ve yukarida adi gecen arastirma bulgularinin da
gostermis oldugu tizere algilanan stres diizeyi ve stresle basa ¢ikma stilleri arasinda anne-
baba egitim diizeyi agisindan anlamli bir farka ulasilamamistir. Bu sebeple anne-baba

egitim diizeyi stres kavrami iizerinde ¢ok etkili bir faktor degildir yorumu yapilabilinir.

3. Ogrencilerin Algilanan Stres Diizeyi, Stresle Basa Cikma Sitilleri ve Ayhk

Gelir Durumuna Ait Tartisma ve Yorum

Arastirmanm bu alt probleminde de polis meslek yiiksek okul 6grencilerinin
algilanan stres diizeyi ve stresle basa c¢ikma stilleri puanlarmin aylk gelir durumu

degiskenine gore farklilagip farklilagsmadigi incelenmistir.
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Arastirmamizin ilgili bulgular1 incelendiginde algilanan stres diizeyinin aylik
gelir diizeyi diisiik olan bireylerde daha yiiksek oldugu ve aylik gelir diizeyi ytliksek olan
bireylerde ise diisiik oldugu ortaya ¢cikmistir. Aylik gelire gore stresle basa ¢ikma stilleri
acisinda bakildiginda ise yapilan analizler neticesinde anlamli bir farkliliga

ulagilamamustir.

Universite dgrencilerinde depresif belirtiler ve sosyo-demografik 6zellikler
arasindaki iligkiyi inceleyen bir c¢alismada depresif belirtiler ile ailelerin {iniversite
masraflarii karsilama giicii, ders basarisi, fakiilte ve sinif diizeyi arasinda anlaml bir iligki
bulunmustur, buna gore ailelerin {iniversite masraflarini karsilama durumlar1 kotiilestikce
depresyon puanlarinin da artmakta oldugu bulunmustur. (Ozdel vd., 2002). Algilanan stres
diizeyi yliksek kisilerin depresif belirtiler gosterme ihtimallerinin yiiksek oldugu

diistiniildiigiinden ilgili arastirmanin arastirma bulgularimizi destekledigini soyleyebiliriz.

Senol vd. (2005) intihar girisimi sebebiyle Erciyes Tip Fakiiltesi’ne getirilen
olgular1 demografik-sosyokiiltiirel agidan incelemis ve olgularin %24’iiniin distk
ekonomik diizeye sahip oldugunu ortaya koymustur. Arastirmada intihar girisim nedenleri
aile i¢i ge¢imsizlik, hastalik ve gecim zorlugu seklinde siralanmistir. Algilanan stres
diizeyinin yiliksek olmasi ve stresle basa ¢ikmada basarili olamayan bireylerin intihar
girisimi risklerinin yiiksek oldugu g6z oniinde tutuldugunda adi1 gegen arastirma, aragtirma

bulgularimizi destekler niteliktedir.
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VI. BOLUM
VI. SONUC VE ONERILER

Smif degiskenine gore polis meslek yiiksekokulunda 6grenim goren
ogrencilerin stresle basa ¢ikma diizeyleri incelendiginde; Olgegin alt boyutlarindan aktif

planlama puan ortalamalari, arasindaki farkin anlamli olmadig1 saptanmistir [P>.05].

Olgegin dis yardim arama alt boyutunda, anlamli bir farkliligin oldugu
goriilmektedir [P<.05]. Bu farklilik sonucunda; 1. smifta 6grenim goren 6grencilerin dig
yardim arama alt boyutunun ortalamast ( X =29,8465) iken 2. smifta 6grenim goren
ogrencilerin dis yardim arama alt boyutunun ortalamasi ise  ( X =27,8936)’dir. Bu
sonuglara gore; 1. smif 6grencileri, 2. smif 6grencilerine gore sosyal destege basvurma ve
somut ¢oziime yonelik (enstiirmental) dis yardim arama ve duygusal dis yardim arama

egilimindedirler.

Olgegin alt boyutlarindan dine ydnelme puan ortalamalari, arasindaki farkin

anlamli olmadig1 saptanmistir [P>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) puan

ortalamalari, arasindaki farkin anlamli olmadig1 saptanmustir [P>.05].

Olgegin kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda, 1. sinif 6grencilerin
ortalamasi 5,5248; 2. sif dgrencilerin ortalamasi ise 6,6383 oldugu goriilmektedir. iki
grup arasindaki farkin anlamliligini test etmek amaciyla hesaplanan t degeri (t=-2,445)
bulunmus ve iki grup arasindaki farkin, 2.sinif 6grencilerin lehinde anlamh diizeyde fakli
oldugu gorilmektedir (p<0,05). Bu sonuglar bize; stresle basa ¢ikma tutumlarimdan daha
zaylf ve olumsuz olarak nitelenebilecek kagma soyutlanma (biyokimyasal) baskin olarak

kullanmalari, bireyde sosyal ve duygusal gelisimin 6nemini artirmaktadir.

Olgegin alt boyutlarindan kabul-biligsel yeniden yapilanma puan ortalamalari,

arasindaki farkin anlamli olmadigi saptanmistir [P>.05].
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Anne egitim degiskenine gore polis meslek yiiksekokulunda 6grenim goren
ogrencilerin stresle basa ¢ikma diizeyleri incelendiginde; 6lgegin alt boyutlarindan aktif

planlama alt boyutunda, anlamli bir farkliligin olmadig1 saptanmaistir [P>.05].

Olgegin dis yardim arama alt boyutunda, anlamli bir farkliligin olmadig1

goriilmektedir [P>.05].

Olgegin alt boyutlarindan dine yonelme alt boyutunda, anlamli bir farkliligin
olmadig1 saptanmistir [P>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kagma- soyutlama (duygusal-eylemsel) alt
boyutunda, anlamli bir farkliligin olmadig1 saptanmistir [P>.05].

Olgegin alt boyutlarmdan n kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda,

anlamli bir farkliligin olmadig: saptanmistir [P>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kabul-bilissel yeniden yapilanma puan ortalamalari,
arasindaki farkin anlamli oldugu saptanmistir [P<.05]. Bu farklilik sonucunda anne
ogrenim diizeyi Universite olan 0grencilerin okur-yazar olmayanlara gore kabul bilissel
yeniden yapilanma diizeyleri yiiksek ¢ikmistir. Bu sonuclar bize egitim diizeyi arttikga
stresle basa cikmada biligsel olarak yeni ¢oziim yollar1 aradiklar1 sonucunu ortaya

cikarmaktadir.

Baba egitim degiskenine gore polis meslek yiiksekokulunda 6grenim goren
ogrencilerin stresle basa ¢ikma diizeyleri incelendiginde; Olgegin alt boyutlarindan aktif

planlama alt boyutunda, anlamli bir farkliligin olmadig1 saptanmaistir [P>.05].

Olgegin dis yardim arama alt boyutunda, anlamli bir farkliligin olmadig1

goriilmektedir [P>.05].

Olgegin alt boyutlarindan dine yonelme alt boyutunda, anlamli bir farkliligin
olmadig1 saptanmistir [P>.05].
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Olgegin alt boyutlarindan kagma- soyutlama (duygusal-eylemsel) alt
boyutunda, anlamli bir farkliligin olmadig1 saptanmistir [P>.05].

Olgegin alt boyutlarmdan n kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda,

anlamli bir farkliligin olmadig: saptanmistir [P>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kabul-biligsel yeniden yapilanma puan ortalamalari,

arasindaki farkin anlamli olmadigi saptanmistir [P>.05].

Spor yapan ve yapmayan polis meslek yiiksekokulunda Ogrenim goren
ogrencilerin stresle basa ¢ikma diizeyleri incelendiginde; 6lgegin alt boyutlarindan aktif
planlama alt boyutunda, anlamli bir farkliligin oldugu goériilmektedir [P<.05]. Bu farklilik
sonucunda; spor yapan Ogrencilerin dis yardim arama alt boyutunun ortalamasi ( X
=36,3195) iken spor yapmayan ¢grencilerin dis yardim arama alt boyutunun ortalamasi ise
( X=34,8625)dir. Bu sonuglar bize; spor yapan Ogrencilerin yapmayanlara gore; somut

¢Ozlime yonelik dis yardim aradiklar1 ortaya ¢ikmaktadir.

Olgegin dis yardim arama alt boyutunda, anlamli bir farkliligin olmadig:

goriilmektedir [ P>.05].

Olgegin alt boyutlarindan dine ydnelme puan ortalamalari, arasindaki farkin

anlamli olmadig1 saptanmistir [P>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kagma- soyutlama (duygusal-eylemsel) puan

ortalamalari, arasindaki farkin anlamli olmadigi saptanmustir [P>.05].

Olgegin kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda, spor yapan
ogrencilerin ortalamasi 5,4556; spor yapmayan ogrencilerin ortalamasi ise 6,3250 oldugu
goriilmektedir. Iki grup arasindaki farkin anlamliligini test etmek amaciyla hesaplanan t
degeri (t=-2,606) bulunmus ve iki grup arasindaki farkin, spor yapmayan Ogrencilerin

lehinde anlamli diizeyde fakli oldugu goriilmektedir (p<0,05).
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Olgegin alt boyutlarindan kabul-biligsel yeniden yapilanma puan ortalamalari,

arasindaki farkin anlamli olmadigi saptanmistir [P>.05].

Anne meslek degiskenine gore polis meslek yiiksekokulunda 6grenim goren
ogrencilerin stresle basa ¢ikma diizeyleri incelendiginde; Olgegin alt boyutlarindan aktif

planlama alt boyutunda, anlamli bir farkliligin olmadig1 saptanmistir [P>.05].

Olgegin dis yardim arama alt boyutunda, anlamli bir farkliligmn olmadig:

goriilmektedir [P>.05].

Olgegin alt boyutlarindan dine yonelme alt boyutunda, anlamli bir farkliligin
olmadig1 saptanmistir [ P>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kagma- soyutlama (duygusal-eylemsel) alt
boyutunda, anlaml bir farkliligin olmadigi saptanmistir [ P>.05].

Olgegin alt boyutlarmdan kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda,

anlamli bir farkliligin olmadig1 saptanmistir [ P>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kabul-biligsel yeniden yapilanma puan ortalamalari,

arasindaki farkin anlamli olmadigi saptanmistir [ P>.05].

Baba meslek degiskenine gore polis meslek yliksekokulunda 6grenim goren
ogrencilerin stresle basa ¢ikma diizeyleri incelendiginde; 6lgegin alt boyutlarindan aktif

planlama alt boyutunda, anlamli bir farkliligin olmadig1 saptanmistir [P>.05].

Olgegin dis yardim arama alt boyutunda, anlamli bir farkliligin oldugu
goriilmektedir [P<.05]. Bu farklilik sonucunda; babasi calismayan ogrencilerin; is¢i,
memur, esnaf-tiiccar ve serbest meslek sahibi olanlara gore dis yardim arama diizeyleri

yiiksek ¢ikmastir.

Olgegin alt boyutlarindan dine yonelme alt boyutunda, anlamli bir farkliligin
olmadig1 saptanmistir [ P>.05].
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Olgegin alt boyutlarindan kagma- soyutlama (duygusal-eylemsel) alt
boyutunda, anlaml bir farkliligin olmadigi saptanmistir [ P>.05].

Olgegin alt boyutlarmdan n kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt boyutunda,

anlamli bir farkliligin olmadig1 saptanmistir [ P>.05].

Olgegin alt boyutlarindan kabul-biligsel yeniden yapilanma puan ortalamalari,

arasindaki farkin anlamli olmadigi saptanmistir [ P>.05].

Arastirma kapsaminda asagida siralanan sonuglar elde edilmistir.

1. Smif degiskenine gore dlgegin dis yardim arama alt boyutunda, anlamli bir
farkliligin oldugu gorilmektedir [P<.05]. 2. smif Ogrencilerine gore sosyal destege
basvurma ve somut ¢oziime yonelik (enstiirmental) dis yardim arama ve duygusal dis

yardim arama egilimindedirler.

2. Ayrica smif degiskenine gore 6lgegin kagma-soyutlanma (biyokimyasal) alt
boyutunda, 2.smf Ogrencilerin lehinde anlamli diizeyde fakli oldugu goriilmektedir
(p<0,05). Bu sonuglar bize; stresle basa ¢ikma tutumlarindan daha zayif ve olumsuz olarak
nitelenebilecek kagma soyutlanma (biyokimyasal) baskin olarak kullanmalari, bireyde

sosyal ve duygusal gelisimin 6nemini artirmakta oldugunu gostermektedir.

3. Anne Ogrenim diizeyi Olgegin alt boyutlarindan kabul-bilissel yeniden
yapilanma puan ortalamalari, arasindaki farkm anlamli oldugu saptanmistir [P<.05]. Bu
farklilik sonucunda anne Ogrenim diizeyi Universite olan Ogrencilerin okur-yazar
olmayanlara gore kabul bilissel yeniden yapilanma diizeyleri yiiksek ¢ikmistir. Bu sonuclar
bize egitim diizeyi arttikca stresle basa c¢ikmada bilissel olarak yeni ¢ozliim yollar1

aradiklar1 sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir.

4.Spor yapan ve yapmayan polis meslek yiiksekokulunda 6grenim goéren
ogrencilerin stresle basa ¢ikma diizeyleri incelendiginde; spor yapan Ogrencilerin

yapmayanlara gore; somut ¢éziime yonelik dis yardim aradiklar1 ortaya ¢ikmaktadir.
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5. Spor yapan ve yapmayan Ogrencilerin Olgegin  kagma-soyutlanma
(biyokimyasal) alt boyutunda, spor yapmayan Ogrencilerin lehinde anlamh diizeyde fakli

oldugu goriilmektedir (p<0,05).

6. Baba meslek diizeyine gore; Olcegin dis yardim arama alt boyutunda,
anlamli bir farkliligim oldugu goriilmektedir. Bu farklilik sonucunda; babasi ¢alismayan
ogrencilerin; is¢i, memur, esnaf-tiiccar ve serbest meslek sahibi olanlara gore dis yardim

arama diizeyleri yiliksek ¢ikmistir.

ONERILER

Arastirmada elde edilen sonuglar dogrultusunda asagidaki 6neriler getirilebilir.

1. Heniiz meslege baslamamis olan Polis Meslek Yiiksekokulu 6grencilerinin
stres algilarmin ne oldugunu, nelere gore farklilik gosterdigini, basa ¢ikma stilleri
cercevesi icerisinde stres algilarini optimum seviyede tutacak olumlu diisiince, diisiinceyi
diizenleme ve mantiksiz inanglarin diizenlenmesi konularinda egitim ve seminerler

verilebilir.

2. Aktif calisan polis memurlarina da stresle basa ¢ikma konusunda diizenli

egitimler verilebilir.

3.Mesleki zorluklara daha fazla maruz kalan birimlerin belirlenerek (Orn:
Terdrle Miicadele Sube Miidiirliigii, Bomba Imha Sube Miidiirliigii vb...), bu birimlerde
gorev yapan personele egitimlerin belirli bir diizen iginde verilmesinin ve siirekli
tekrarlanmasinin saglanmasi algilanan stres diizeyinin diisiiriilmesinde, stresle basa
ctkmada ve olumlu sitillerin  kullanilmasinda Onemli bir etkiye sahip olacag:

diistiniilmektedir.

4.Caligmanin ortaya ¢ikardigi bulgular, sonuglar ve kullanilan anket ¢aligmasi
degerlendirilip Polis Meslek Yiiksekokulu alim smnavlarinda kullanilarak Tiirk Polis

Teskilati’na nitelikli eleman temini saglanabilir.
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EKLER Anket Formu

Sevgili Ogrencilerim;

Bu anket Yiiksek Lisans Tezim i¢in kullanilacak olup, elde edilen bulgular kesinlikle baska bir amag i¢in kullanilmayacaktir.
Liitfen asagida verilen derecelendirmeyi kullanarak, sizin durumunuz igin en uygun olan se¢enegi X ile isaretleyiniz. Zaman
ayirdiginiz igin tesekkiir ederim.

A. Demografik Ozellikler

1. Cinsiyetiniz?  Erkek ( ) Kadmn ( )

2. Yas grubunuz? 18-20 () 21-23( ) 24-26( ) 27 ve yukarisi( )

3. Fakiilteniz veya Yiiksekokulunuz? ..........................cocooiiiiiiiecneeenn2 SINfimz. 1) 2()

4. Okur-yazar degil [lkogretim Lise Universite
Annenizin egitim durumu?
Babamzin egitim durumu?

5. Anne ve babamzin meslegi? Anne Baba
Isci
Ciftei
Memur
Esnaf-tiiccar

Serbest meslek

Calismiyor

Diger

6. Ailenizin toplam aylik geliri nedir?

Asgari Ucret ( ) 700-1200 TL ( ) 1201-1700 TL( ) 17012200 TL( )  2201-2700 TL ( ) 2701 TL ve yukaris1 ( )
7. Ailenizin ikamet ettigi yer?

Biiyiiksehir ( ) 1l merkezi ( ) Ilge merkezi( ) Kasaba( ) Kdy( )

8. llgilendiginiz spor branslarim ve diizeyini belirtiniz (Coklu cevap verilebilir)

BRANSLAR Amatdr | Profesyonel | Izleyici BRANSLAR Amator Profesyonel | izleyici
Futbol Badminton

Basketbol Halk oyunlar1

Voleybol Yiizme

Atletizm Boks

Tenis Giires

Jimnastik Tekvando

Kayak Doga sporlar1

Masa tenisi Dagcilik

D) Fs(e W (1S 131§ PP

9. ilgilendiginiz spor bransim hangi sikhkla yaparsimz?

Hafta ici her giin ( ) Haftadaii¢ glin ( ) Sadece haftasonlart ( ) Araswra( ) Diger (belirtiniz) .................coeeneene.
10. Belirli bir spor bransi ile ilgilenme amaciniz nedir?

Kisisel gelisim ( )  Saglkli yasam ( ) Mesleki-kariyer ( )  Sosyokiiltiirel aktivitelere katilma-paylagim ( )

Kisisel beceri ve yetenek () Diger (DElIrtiNizZ) ........oeiniiniiriiiiiiti e e e e re e aens
11. ilgi alanlarimiz?

Kitap-dergi ( ) Sinema( ) Tiyatro( ) Miizik( ) Bilgisayar ( ) Diger( )

Hig gitmem | Bir-iki defa | Iki-Bes defa | Besten fazla

12. Ortalama olarak (sezonda) kag defa tiyatroya gidersiniz?

13. Ortalama olarak ayda kac¢ defa sinemaya gidersiniz?

14. Tiyatro ve sinema gibi eglencelere en ¢cok kiminle gidersiniz?

Yalniz () Erkek arkadasimla/ kiz arkadagimla ( )  Erkek ve kiz arkadag grubumla ( )

Sadece erkek arkadas grubumla/ sadece kiz arkadas grubumla ( )  Aile tyeleri ile ( )
15. Ne tiir kitaplar okursun?

Polisiye-macera ( )  Ask-romantik ( ) Tarihi-cografi( ) Dini( ) Siyasi( ) Bilimkurgu( ) Diger( )
16. Ne tiir filmler izlersin?

Polisiye-macera ( )  Ask-romantik ( ) Tarihi-cografi( ) Dini( ) Siyasi( ) Bilimkurgu( ) Diger( )
17. Herhangi bir spor yapiyor musunuz?

Amator veya profesyonel () Sadece izleyici ( )




B. Stresle Basa Cikma Tutumlar: Envanteri

Sevgili 6grencilerim bu anketi yapmaktaki amacim sizlerin; stresle basa ¢ikma diizeylerinizi belirleyebilmek, simdiden
vereceginiz cevaplardan dolayi tesekkiir ederim.

YONERGE: Asagida degisik problem durumlariyla nasil basa ¢iktigmizla ilgili ifadeler bulunmaktadir. Zihninizde bazi
problemleri somutlastirarak bunlar iizerinde bir siire odaklasip, cevaplamalarmizi somut durumlara yonelik olarak
gergeklestiriniz. Liitfen asagida verilen derecelendirmeyi kullanarak, sizin durumunuz ig¢in en uygun olan segenegi X ile
igaretleyiniz.

£3|25| & | & |28
1. | Arkadaslarimdan ve yakinlarimdan duygusal destek almaya caligirim.
2. | Asil problemim iizerinde yogunlasir, gerekirse bagka seyleri bir yana birakirim.
3. | Problemimle yasamay1 6grenirim.
4. | Kendimi daha iyi hissedebilmek i¢in uyusturucu alirim.
5. | Miizik dinleyerek bir¢ok seyi unuturum.
6. | Problemimle ilgili duygularimi bagkalariyla paylagirim.
7. | Enerjimi yaptigim seyler iizerinde harcarim.
8. | Duruma oldugu gibi alismaya ¢aligirim.
9. | Huzuru dinimde bulmayi denerim.
10. | Kendimi daha iyi hissetmek igin ilag alirim.
11. | Problemimi daha az diisiinmek i¢in sinemaya giderim veya TV. Seyrederim.
12. | Baska seylerden ziyade o problem tizerinde daha ¢ok odaklasirim.
13. | Baskalarindan ne yapabilecegim konusunda tavsiyeler alirim.
14. | Dini inanglarimdan gii¢ alarak kendimi giivenli hissederim.
15. | Gerginligimi azaltmak i¢in sigara igerim.
16. | Basa gelenin ¢ekilecegini inanirim.
17. | Problemlerimi unutmak igin ders ¢alisir veya bagka farkli seylerle ilgilenirim.
18. | Her ne yapacaksam zamaninda yaparim.
19. | Benzer seyleri yasayan insanlarin tecriibelerinden yararlanirim.
20. | Olayin daha olumlu goéziikkmesini saglamak icin farkli bir bakis agisi ile yaklagirim.
21. | Problem hakkinda daha az diiginmek i¢in icki i¢erim.
22. | Her seyimle ilahi bir glice siginirim.
23. | Bagima gelenlere inanmak istemem.
24. | Problemi ¢ozmemi engelleyen diger seylerden kendimi alikoymaya galisirim.
25. | Durum ile ilgili daha ¢ok bilgi edinmek i¢in bagkalarina danigirim.
26. | Eskisinden daha fazla ibadet/dua ederim.
27. | Kendime bunun ger¢ek olmadigmni sdylerim.
28. | Sanki higbir sey olamamis gibi davranirim.
29. | Attigim her adimi ve yapacagim her hareketi ¢ok iyi diistiniiriim.
30. | Problem hakkinda hissettiklerimi baskalari ile tartigirim.
31. | Ilahi bir giigten yardim dilerim.
32. | Problemimden kurtulmak i¢in degisik islerle ilgilenirim.
33. | Bagima gelenlerden bir seyler 6grenmeye ¢aligirim.
34. | Problemi biitiin ger¢ekligiyle oldugu gibi kabul ederim.
35. | Benden yasl birine danigirim.
36. | Problemimi en iyi nasil ¢ézebilecegimi diigiiniiriim.
37. | Dini aktivitelere katilirim.
38. | Rahatlamak i¢in aglarim.
39. | Ne yapacagim konusunda bir plan hazirlarim.
40. | Problemim hakkinda somut bir seyler yapabilecek birileri ile konusurum.
41. | Olanlara daha iyimser bir gdzle bakmaya ¢alisirim.
42. | Problemimden kurtulmak i¢in iizerine direkt olarak giderim.
43. | Baskalarindan sefkat ve anlayis beklerim.







