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Ozet

Stres yonetimi, bireysel, kurumsal iletisim ve basarida ¢ok onemlidir. Hizli yasam kosullarinin
bireylerin fiziksel ve ruhsal smirlarii zorladig giiniimiizde stresin olumsuz sonuglarinin da arttig
goriilmektedir. Bu calismada, mesleki iliskilerinde stres yonetiminin bilinmesinin 6nemi ve
gereginden yola ¢ikarak, giivenlik gorevlilerinin belirli bir siire egitim aldiklar1 kurslar esnasinda
stresle bas etme tarzlarmin incelenerek, uygulanan egitim ve &gretimin bu konudaki etkisinin
degerlendirilmesi amaglanmistir. Caligmada, Ankara’da giinde ortalama 8 saatlik programlarla 15
giin siireyle ayni igerikte dort ayr 6zel giivenlik kursunda egitim alan toplam 260 katilimciya
Folkman ve Lazarus’un (1988) gelistirdigi, Sahin ve Durak’m (1995) kisaltarak Tiirkceye
uyarladiklar1 Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) uygulanmustir. Betimleyici nitelikte olan
arastirmada, kurs etkinlikleri esnasinda katilimeilarin stresle bag etme tarzlarini anlamaya yonelik
goriismeler de yapilmistir. Sonucta kurslar esnasinda diizenlenen &grenme yasantilarinin
katilimeilarin kendilerine giivenli yaklasimlarina ve stresle bas etme tarzlarimi giiglendirdigi
belirlenmistir. Farklt meslek gruplarinda motivasyon ve basarinin yiikselmesinde stres yonetimi
egitimlerinin diizenlenmesine 6nem veren yeni ¢alismalar planlanabilir.

Anahtar Sozciikler: Egitim, Iletisim, Stres, Stres Yénetimi, Basar1

The Evaluation of Styles of Coping with Stress of the Participants
Who take the Safety Course

Abstract

Stress management is very important in individual and corporate communication and success. At
the present day, when fast-living conditions force the physical and mental limits of individuals, it
is seen that the negative consequences of stress also increases. In this study, based on the
importance and necessity of knowing stress management in professional relations, the ways of the
security officers to cope with stress during the courses in which they receive training for a
particular period have been examined, and it has been aimed to evaluate the effect of the training
and education that have been implemented on this issue. In the study, the Scale of Stress Coping
Ways (SSCW) developed by Folkman and Lazarus (1988) and shortened and adapted to Turkish
by Sahin and Durak (1995) was applied to 260 participants in total receiving training in four
different private security course with an average of 8 hours of programs a day for 15 days with the
same content in Ankara. In the study which is in the descriptive quality, interviews were also made
aimed at understanding the ways of the participants to cope with stress during the course activities.
All in all, it has been determined that the learning lives arranged during the courses strengthened
the participants’ self-confident approaches and their ways of coping with stress. In different
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professional groups, new studies can be made giving importance to arranging stress management
trainings in enhancing motivation and success can be planned.

Key Words: Training, Communication, Stress, Stress Management, Success

Giris

Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin zorlanmasi ve tehdit edilmesiyle ortaya ¢ikan
bir durumdur. Dis ve i¢ ortamdan kaynaklanan etkenlerin organizmada yarattig1 degisikliktir. (Yalgin,
2010). Stres grup iginde tartigmalarin artmasina, ¢aligma diizeninin bozulmasina, psikosomatik
belirtilerin artmasina, verimin azalmasina neden olur. Olumlu duygusal ve zihinsel tepkiler stres
yonetimini ve saglikli iletisimi saglar. Stresin temelinde algilama ve degerlendirme bulunmaktadir.
Bireylerin olaylar1 anlamlandirmasi ve yonlendirmesi stresi azaltma veya ¢ogaltmada temel faktordiir.
Ayn fiziksel ve sosyal ortam iginde bazi kimseler gergin ve stresli, bazilar1 ise daha rahat ve mutlu
olabilir. Dolayisiyla ¢evre ile etkilesim, ¢ocukluk yasantilarinda ailenin tutumu ve ekonomik diizey gibi
demografik degiskenler bireylerin basa ¢ikma yaklasimlarini etkilemektedir. Islerine ve sosyal hayata
daha aktif katilanlar, gelecekle ilgili olumlu beklenti i¢inde olanlar ve yakin ¢evreleri ile pozitif etkilesim
icinde bulunan bireyler strese daha dayanikli olmakta ve saglikli yasamaktadirlar (Baltas ve Baltas, 2012).

Bireyler giinliik yasantilarinda, bireysel, ¢evresel pek ¢ok stres kaynagi ile karsilasmaktadirlar.
Strese anlam verme, ¢ocukluk yasantilarinda 6grenilir. Bebeklik donemlerinde, temel gereksinimlerin
karsilandig1 duygusal baglar once ebeveynler ile kurulmaktadir, saglikli genclik ve yetiskinlik
donemlerinde varliklarini genellikle akranlar, arkadaglar ve karsi cinsle kurularak devam
ettirmektedirler. Baglanma stillerinin 6zellikle ergenligin ortalar1 ve son ergenlik ve yetigkinlik
yasamini etkileyen olumlu ve olumsuz yonleri oldugu bilinmektedir. Baglanma, 6zellikle ergenin
kimlik arayis1 siirecinde dnemli konularin basinda gelmektedir. Benlik ve bagkalar1t modelleri olumlu
ve olumsuz durumlarina gore dort kategoride degerlendirilmektedir. Giivenli baglanma stili, kisi
kendisini sevilmeye deger oldugunu, baskalarinin da kabul edici ve destekleyici oldugunun diisiiniir,
iligkilerinde giivenli ve rahattir. Saplantili stil, olumsuz benlik modeli (degersizlik duygulari) ile
olumlu bagkalar1 modelinin (bagkalarina iliskin olumlu degerlendirmeler) birlesimiyle tanimlanir.
Kayitsiz baglanma stilinde ise, bununla zit bir yap1 vardir. Son olarak korkulu stil her iki zihinsel
modelinde olumsuz oldugu bir baglanma oriintiisiine sahiptir. Dort baglanma stilinin de iletigim
becerileri lizerinde etkileri 6nemlidir (Siimer ve Giingér, 1999). Baglanma ve kimlik ile ilgili kuramlar
birbirinden ayr1 gériinmesine ragmen bir¢ok yonde ortaklik gosterirler. Bowlby’in (1988), baglanma
ve Erikson’un gelisim kuramlarinda, kimlik tiim yasama yayilan siirecler olarak islenmesine ragmen
bu konudaki arastirmalar daha ¢ok ¢ocukluk donemine, odaklanmistir (Benson and Clawson, 2000).

Iletisim becerisi, ozellikle baskalarini anlamada onlarin duygu ve diisiincelerini onlarla
Ozdesleserek gorme duyarligi kazanmada ve kisilerarasi iligkilerde ¢ok onemli bir yer tutmaktadir.
Bartholomew, igsel calisan modeller kuramini (bireyin kendisi ve baskalar1 hakkinda olumlu ya da
olumsuz temsillere sahip olmasi), kullanarak giivenli, saplantili, kayitsiz ve korkulu baglanma stillerini
tanmimlamistir. Giivenli baglanma stiline sahip bireyler hem kendilerine hem de digerlerine iliskin
olarak olumlu bilissel modellere sahiptir. Saplantili baglanmada, bireyler olumsuz benlik ve olumlu
bagkalar1 modeline sahiptirler. Kayitsiz baglanma stiline sahip bireyler olumlu benlik ve olumsuz
baskalar1 modeline sahiptirler. Son olarak da korkulu baglanmada ise kendileri ve digerleri hakkinda
olumsuz modellere sahiptirler (Bartholomew, 1990; Bartholomew and Horowitz, 1991).

Stres yonetiminde benlik saygis1 kavrami ¢ok 6nemli bir yere sahiptir. Benlik saygis1 yiiksek olan
kiside kendine giiven, iyimserlik, bagsarma istegi, zorluklardan yilmama gibi olumlu nitelikler bulunur.
Gelistiren bir aile ortaminda biiyliyen ¢ocuklar, kendine giivenen, sosyal, girisimci, sorumluluk sahibi
olumlu diistinen bireyler olarak yetisirler. Bu 6zelliklere sahip kisilerin stresle bas etme yaklagimlart da
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yliksek olur (Yalcin, 2012). Copur (1996) arastirmasinda, ana-babanin otoriter tutumunun stresle bas
etme tarzlarindan ¢aresiz yaklagimla anlamli sekilde iligkili oldugu sonucunu bulmustur.

Stresle basa ¢ikma, kisinin kendini iyi hissetmesini saglayan uygun davranigsal yaklagimlari ya da
kendini kotli hissetmesini engelleyen kaginmalari igerir. Lazarus ve Folkman, stres yonetimi
stratejilerini problem ¢ézme ve duygu odakli olarak iki sekilde gruplandirmistir. Problem ¢dzme
stratejisinde birey; stres durumlarini kontrol edecegine inanarak harekete geger, problemin ¢oziimii
seklinde isleyen aktif bir stratejidir. Duygu odakli bag etmede birey, durumu kontrol edemeyecegine
inanarak stres olaylarini oldugu gibi kabul ettiginden duygu odakli basa ¢ikma pasif bir strateji olarak
degerlendirilmektedir (Lazarus ve Folkman,1984). Kendilerine giivenleri yeterli olmayanlar, stres
karsisinda, duygusal odakli bas etme davranisi kullanirlar. Yasanan stresli olaylarin sikligi ve
yogunlugu cevre kosullar1 ve bireyin kisiliginin etkilesimi ile ilgilidir (Batigiin ve Sahin, 2006). Stresin
bireysel kaynaklari, motivasyon ve deneyim eksikligi, bireysel hazir bulunusluk, gelismislik diizeyi, hata
yapma kaygisi olarak 6zetlenebilir.

Erdogan (1999), stresle bas etmede bireysel olarak, etkili zaman yonetimini, rahatlama
uygulamalarini, olumlu hayal kurmayi, egzersiz ve beden hareketlerini, davranigsal bakimdan kiginin
kendisini kontrol etmesini ve saglikli iletisim kurmayi onermektedir. Yasam tarzi degisikligi de
bireylerin kullanabilecegi basa ¢ikma ydntemlerindendir. Duygu ve diisiincelerin uygun bir sekilde
ortaya konamamasinda stres yagamak ka¢inilmazdir. Saldirgan bir tavirda ise bu tiir davranigin yoneldigi
olumsuz tepkiden dolay stres dogal olarak yasanir (Eren, 2001).

Kendine giivenli kisi, duygu ve diisiincelerini karsidaki kisiye uygun sekilde yansitir, saglikli
iletisim kurmay: bilir. Birey stresle ilgili kisisel degerlendirmeler ve bu konudaki bilgiler 1s18inda,
stresini kontrol edebilir. Kargidaki kiginin duygu ve diislincelerini anlamaya c¢aligsmak, stresi azaltip,
olumlu diisiinme giiclinii attirir ve iletisimde basarty1 saglar. Stresli durumlarin neden oldugu olumsuz
duygular ve psikolojik uyarilmanin rahatsiz edici olmasi, kisiyi bu durumdan kurtulmak i¢in yeni
davraniglara giidiiler. Boylece bireyler, stresin kaynagini azaltarak, strese uyum gosterirler (Compas et
al.,, 2001) Stresle basa ¢ikma, bireyin biligsel ve davranigsal cabalari olarak tanimlandiginda, bu
davranis bireyin kisisel bilgi siirecinden gecirilerek degerlendirildiginden biligsel bir siirectir ve kisinin
bu kaynagin olumsuz etkisini azaltma c¢abasidir (Folkman and Lazarus 1988; Ozbay ve Sahin, 1997).
Davison and Neale (2004) benzer olarak stresle basa ¢ikmayi, bireyin i¢ ve dis diinyasinin yarattigi
gereksinim ve zorluklar1 gidermek, onlar1 kontrol altinda tutabilmek icin gosterdigi bilissel ve
davranigsal bir durum olarak aciklamislardir. Stresle basa ¢ikma tarzi ne olursa olsun, dayanikli
olabilmek 6nemli bir niteliktir (Sahin, 1998).

Stres yonetiminde Onemli olan, bireyin kendisini ve bagkalarmin duygularini tanimasi ve
anlamasiin yam sira duygulara iligkin bilgileri ve enerjisini giinliilk yasama ve meslegine etkin bir
bicimde yansitarak onlara uygun tepkiler gostermesi, duygusal zekasini kullanmasidir. Bireyler,
mesleki ya da sosyal yasaminda istedigi sonuglara ulagsmak ic¢in duygularini kontrol edebilirse
"duygusal zeki" olarak nitelenebilir. Iyimserlik, kendine giivenli olmak, sosyal yetkinlik, stresle etkili
bas etmede Onemlidir. Bagkalarmma bagimli, boyun egici davraniglar gosterme, caresizlik, stres
yonetiminde etkili olmayan ozelliklerdir. Dengeli ve saglikli iliski kurabilen bireylerin; duygusal
giivenlik icinde olduklari, olaylari, durumlar1 gerektigi bigcimde yorumlayabildikleri ¢alistiklar
ortamlarda, basarili olduklar1 bilinmektedir.

Problem ¢6zme konusunda yeterli beceriye sahip kisiler; basarisizliklarinin nedenlerini arastiran,
bu durumdan dolay iimitsizlige diigmeyen ve konuya iliskin etkili faktorleri belirleyen kisilerdir. Etkili
¢ozlimler iiretebilenler, sonug ile olmasi gerekeni karsilastirarak, problemlerinin ¢ogunu ¢ozebileceklerine
inanan, kendileri ile ilgili kararlar1 vererek bu durumdan hognut olabilen, diisiinen, planli davranan,
sistemli yontem kullanan, kendine giivenli, iyimser 6zelliklere sahip olan bireylerdir (Altun, 2011).

Saglikli etkilesim verimli kurumsal iletisimin temelini olusturur. Bireyler, sosyal ve mesleki
yasamda girdikleri ¢esitli gruplar icerisinde hem kisilikleri hem de iletisimlerinden dogan pek c¢ok
stres kaynagi ile karsilagirlar (Ekmekei, 2007). Bireyler olumlu duygularin yararma inandiklarinda,
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acik iletisim kurmakta, olumlu sosyal davraniglar gelistirmekte, stres kaynaklari konusunda basarili
olmaktadirlar. Stres, ¢alisanlarin performanslarini biiyiik dl¢iide etkiler. Is yasaminda stres, insanlarm
mutsuz bir yagam silirmelerine ve motivasyonlarinin azalmasina neden olan etkenlerin basinda
gelmektedir (Oriicii ve Demir, 1999). Ozellikle sanayi devriminden sonra yasanan hizli degisim,
beraberinde uyum cabasini gerektirmektedir. Bireylerden olusan, karmasik sosyal bir birim olan
orgiitlerde stres yonetimi onemli bir konudur. Giiniimiiziin modern yonetim anlayigi kurumlarin en
onemli girdisi olan insana ve onun psikolojik gereksinimlerine giin gectikce daha fazla ilgi
gostermektedir (Cakar ve Arbak, 2004). Insanlar ve kurumlar giiniimiiziin hizli degisimlerine uyma
gereksinimi duyduklarindan karsilastiklarn giigliiklere boyun egmek ya da direnmek arasinda bir
celiski duyarak stres yonetimi konusunda zorluklar yasamaktadirlar (Akgemci, 2001; Kaya ve Kaya,
2007). Orgiitlerin amaglarina en verimli sekilde ulasabilmesi i¢in ¢alisanlarinin fiziksel ihtiyaglarmnimn
yaninda psikolojik gereksinimlerinin de karsilanmasi gerekmektedir (Ergiil,2012). Disiik performans,
bir kurumun verimini etkileyen en énemli faktorlerden biridir ve ¢ok kere ¢alisanlardan kaynaklanan bir
sorun olarak goriiliir (Atkinson et al., 1995).

Stresin neden oldugu her tiirlii rahatsizlik, psikolojik ve ruhsal sorunlar dogrudan bireyin
motivasyonuna etki etmekte, calisma iliskilerine ve i basarisina yansimaktadir (Eren Glimiistekin ve
Oztemiz, 2005). Bu nedenle orgiitlerde strese, stres kaynaklarina, stresle miicadele yontemlerine,
stresin sonuglaria ve stres birey iliskisine, iletisimde giivenli davranigin geregine onem verilmelidir
(Tokay, 2001). Calisma yasaminda bireysel ve kurumsal basari, stres yonetimine iliskin egitimlerin
geregini ortaya koymaktadir.

Bu ¢alismada, mesleki yasamlarinda stresle bas etmenin ve iletisimlerinde kendine giivenli
yaklagimin ¢ok onemli oldugu giivenlik gorevlilerinin, belirli bir siire katildiklar1 giivenlik kurslari
esnasinda stresle bas etme yaklagimlarinin incelenerek, uygulanan egitim ve 6gretimin konuya etkisinin
degerlendirilmesi amaglanmuistir.

Yontem

Aragtirmanin amaci, mesleki iligkilerinde stres yonetiminin bilinmesinin 6nemi ve gereginden
yola ¢ikarak, giivenlik gorevlilerinin belirli bir siire egitim aldiklar1 kurslar esnasinda stresle bas etme
tarzlarnin incelenerek uygulanan egitim ve 6gretimin bu konudaki etkisinin degerlendirilmesidir. Egitim
Oncesi ve egitim sonrasi alman puanlarin sosyo-demografik degiskenlerle arasimdaki iliski arastirilmaktadir.

Arastirmanin Evreni

Bu caligmada, Ankara’da gilinde ortalama 8’er saatlik programlarla 15 giin ayn1 icerikte egitim
alan dort ayri 6zel giivenlik kursunda toplam 260 katilimciya uygulama yapilmistir. Betimleyici
nitelikte olan arastirma 2013 yili yaz doneminde temmuz-agustos aylarinda yiiriitiilmiistiir.
Arastirmada evrenin tiimiine ulasilabilir olmasi nedeniyle ayrica 6rneklem segilmemis olup, tim gruba
uygulanmistir. Katilimeilar ¢alismaya isteyerek katilmis olup, kurs etkinlikleri baglamadan demografik
bilgileri alinmis, kendilerine verilen 6grenme yasantilar1 esnasinda etkili iletisim ve temel ilkyardim
derslerinde alanlarinda uzman egitimciler tarafindan stres ve kaynaklari ile bag etme yontemlerine
iliskin egitimler yapilmustir.

Veri Toplama Yontemi

Arastirmada veri toplama yontemi olarak anket kullanilmistir. Anket iki boliimden olugmaktadir.
Birinci bolimde giivenlik kursu katihimcilarmin demografik ve kisisel bilgileri, ikinci bélimde
“Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO)” yer almaktadir.

Katilimeilarin stresle bag etme tarzlarini degerlendirebilmek amaciyla Folkman ve Lazarus
tarafindan 1988 de gelistirilen Stresle Baga Cikma Tarzlart Olgegi (SBTO) kullanilmustir. Sahin ve
arkadaslar1(1995) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan 6l¢ek, toplam 30 maddeden olugsmaktadir. Olgegin
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faktor analizinde “Kendine Giivenli Yaklagim”, “Caresiz Yaklagim”, “Boyun Egici Yaklasim”,
“Iyimser Yaklasim” ve “Sosyal Destek Arama” olmak iizere bes faktdr belirlenmistir. Cronbach alfa i¢
tutarlilik katsayilarinin ise, iyimser yaklasim icin 0.49-0.68, kendine giivenli yaklagim icin 0.62-0.80,
caresiz yaklagim i¢in 0.64-0.73, boyun egici yaklasim igin 0.47-0.72 ve sosyal destek arama faktorii
i¢in 0.45-0.47 arasinda oldugu belirtilmistir.

Olgegin puanlanmasinda iki yontem kullanilmaktadir. Calismanimn amacma gore, etkili-etkisiz
yontemler seklinde bir gruplama yapilacaksa; lyimser Yaklagim, Kendine Giivenli Yaklasim ve Sosyal
Destege Basvurma alt boyutlar toplanarak “Etkili Basa Cikma Yontemleri” toplam puani, Caresiz
Yaklagim ve Boyun Egici Yaklagim alt boyutlar1 da toplanarak “Etkisiz Basa Cikma Yontemleri”
toplam puani elde edilmektedir. Olgekte, her alt boyuta ait puanlar ayri hesaplanarak, o alt boyuta ait
toplam puan da elde edilebilmektedir. Alt boyutlardaki toplam puan artisi, bireyin o basa ¢ikma
yontemini daha ¢ok kullandigi seklinde yorumlanmaktadir. Alt 6l¢eklerden alinabilecek en diisiik ve
en yiiksek puanlar; Kendine Giivenli Yaklasim igin 0-21 puan, Iyimser Yaklasim igin 0-24 puan,
Sosyal Destek Arama Yaklasimi i¢in 0-15 puan, Caresiz Yaklasim icin 0-12 puan, Boyun Egici
Yaklagim i¢in 0-18 puandir. 1. ve 9. maddeler ters sekilde puanlanmaktadir.

Olgegin uyarlanmas1 asamasinda Sahin ve Durak (1995) tarafindan yapilan ii¢ ayr calismada alt
olceklerin giivenirlik katsayilari Kendine Giivenli Yaklasim igin a=0.62 ile 0.80 arasinda, Iyimser
Yaklasim i¢in 0=0.68-0.49 arasinda, Sosyal Destege Basvurma icin 0=0.47-0.45 arasinda, Caresiz
Yaklagim i¢in 0=0.64-0.73 arasinda, Boyun Egici Yaklagim i¢in ise 0=0.47-0.72 arasinda degismistir
(Sahin ve Durak, 1995: 56-57). Tim analizler SPSS 17.0 (SPSSFW,SPSS Inc., Chicago, USA) ile
yapilmustir.

Tanimlayic1 istatistikler i¢in sayi, yiizde, digerleri icin puanlara iliskin aritmetik ortalama
1+S.Sapma gosterimi kullanilmigtir. Verilerin normal dagilim ve varyanslarin homojen dagilim gosterip
gostermedigi analiz edilmis, Kolmogorov-Smirnov testi sonucunda verilerin normal dagilim
gosterdigi, Levene testi sonucunda da varyanslarin homojen dagilim gosterdigi saptanmistir. Bagimsiz
gruplar arasinda farkliligin istatistiksel agidan anlamli olup olmadigini belirlemek igin iki faktorlii
varyans analizi teknigi kullanilmistir. Bagimli iki grubun karsilastirilmasi i¢in “Paired Samples t
Testi” uygulanmigtir. Tiim analizler i¢in yanilma diizeyi olarak a=0.05 segilmistir. Bu degerden biiyiik
p degerleri istatistiksel olarak 6nemsiz, kiigiik ya da esit p degerleri ise anlamli seklinde yorumlanmustir.

Bulgular

Aragtirmada toplanan veriler analiz edildikten sonra ortaya ¢ikan tanimlayict bulgular Tablo 1’de
verilmektedir.

Tablo 1. Arastirma Grubunun Sosyo-Demografik Ozelliklerine Goére Dagilimi (n: 260)

Sosyo-Demografik Ozellikler Say1 %
21 Yas ve alt1 60 23,1
Yas 22-25 93 35,8
26,41+7,06 26-29 43 16,5
30 Yas ve iizeri 64 24.6
Cinsiyet Erkek 171 65,8
Kadin 89 34,2
Evli 65 25,0
Medeni Durum Bekar 191 73,5
Dul/Bosanmis 4 1,5

flkokul 4 1,5
N . Ortaokul 75 28,8
Egitim Diizeyi Lise 155 59.6
Universite 26 10,0
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2 ve alt1 28 10,8

3 81 31,2

Evde Yasayan Birey 4 83 31,9
5 42 16,2

6 ve lizeri 26 10,0

. Var 156 60,0

Sosyal Giivence Yok 104 40,0

Arastirma grubunun sosyo-demografik 6zelliklere gore dagilimi incelendiginde %35’inin 22-25
yas araliginda oldugu, %65,8’inin erkek oldugu, %73,5’inin bekar oldugu, %59,6’sinin lise mezunu ve
% 60,0’1m1n sosyal giivenceye sahip oldugu goriilmektedir (Tablo:1).

Kurs katilimeilarinin, stresle bas etme tarzlari 6lgeginden aldiklar1 dntest ve sontest puanlarinin
dagilimi incelendiginde (Tablo:2), puanlar arasinda anlamli bir farklilik oldugu saptanmistir (p<0,005).

Tablo 2. Arastirma Grubunun Stresle Bas Etme Tarzlar: Olgegine Iliskin Ontest ve Sontest Puanlarinin Dagilim

Stresle Bas Etme Tarzlar: Ortalama+ Standart Sapma t p
Egitim Oncesi Kendine Giivenli Yaklasim 15,79+£3,87 2852 005
Egitim Sonrasi Kendine Giivenli Yaklasim 16,62+3,71 ’ ’
Egitim Oncesi Iyimser Yaklasim 10,01+3,05

R .. -2,790 ,006
Egitim Sonrasi lyimser Yaklasim 10,52+2,63
Egitim Oncesi Caresiz Yaklasim 10,23+4,28

el . 5,005 ,000
Egitim Sonras1 Caresiz Yaklasim 8,79+4,12
Egitim Oncesi Boyun Egici Yaklasim 5,34+3,47 4381 000
Egitim Sonrasi Boyun Egici Yaklasim 4,25+3,25 ’ ’
Egitim Oncesi Sosyal Destek Arama Yaklagimi 6,91+1,99 6.700 000
Egitim Sonrasi Sosyal Destek Arama Yaklasimi 8,19+3,11 ’ ’
Egitim Oncesi Stresle Basa Cikma Tarzlar Olcegi (SBTO) 46,83+7,82 3164 002
Egitim Sonrasi Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) 48,38+6,76 T

Tablo 2°de gorildiigi gibi, kendine giivenli yaklagim puan ortalamasi egitimden once 15,78+3,87
iken egitim sonrasinda 16,62+3,71 olarak bulunmustur (p<0,005 ). Iyimser yaklasim puan ortalamasi
10,01+3,05 iken egitim sonrasinda 10,52+2,63 olarak saptanmistir(p<0,005).

Caresiz yaklagim puan ortalamasi 10,23+4,28 iken egitim sonrasinda 8,79+4,12 olarak bulunmustur
(p<0,005). Boyun egici yaklasim puan ortalamasi 5,34+3,47 iken egitim sonrasinda 4,25+3,25 olarak
saptanmistir (p<0,005). Sosyal destek arama yaklasimi puan ortalamasi 6,91+1,99 iken egitim sonrasmda
8,19+3,11 olarak saptanmuistir (p<0,005). Egitim &ncesi stresle basa ¢ikma tarzlar dlcegi (SBTO) puan
ortalamasi 46,83+7,82 iken, egitim sonrasinda 48,38+6,76 olarak saptanmistir (p<0,005).

Tablo 3. Arastirma Grubunun Egitim Durumlarina Gére Caresiz Yaklagima Iliskin Ontest ve Sontest
Puanlarmin Dagilimi

o Caresiz Yaklasim Egitim Oncesi Caresiz Yaklasim Egitim Sonrasi
Egitim diizeyi N F p
Ortalama  Standart Sapma Ortalama Standart Sapma

Tlkokul 4 15,00 3,55 7,00 2,44

Ortaokul 75 10,92 3,89 8,77 4,36

Lise 155 9,74 4,26 8,54 3,87 4,610 ,004
Universite 26 10,38 4,98 10,53 4,74

Toplam 260 10,22 4,28 8,78 4,12
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Yapilan iliskili ol¢limler i¢in iki faktorlii varyans analizi yapilmis, sonucunda giivenlik kursu
programi Oncesi ve sonrasinda alman puanlar, kursta verilen egitimin program sonrasi ilkokul,
ortaokul ve lise diizeylerinde stres yonetiminde g¢aresizlik yaklagiminin etkili olmadiginin anlagilmasi
konusunda anlamli bir farklilik oldugunu gostermektedir (Tablo: 3). Universite diizeyinde ise etkili
basa ¢ikma yontemlerinin program oncesi bilindigi ve bu konuda davraniglarin biraz artarak, devam
ettigi goriilmiistiir.

Yapilan istatistik analizlerde; katilimcilarin yas degiskenleri ile stresle bag etme bakimindan kurs
sonrasi puanlarmin dagiliminda anlamli bir farklilik gériilmemistir (Tablo 4).

Tablo 4. Arastirma Grubunun Yaslarina Gore Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegine Iliskin Ontest ve Sontest
Puanlarmin Dagilimi

Stresle Basa Cikma Talearl Olgegi Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi
Yas N (SBTO) Egitim Oncesi (SBTO) Egitim Sonrasi Fp

Ortalama Standart Sapma Ortalama Standart Sapma

21 yas altt 60 45,30 7,28 46,58 7,11

22-25 93 46,83 6,44 49,01 6,19

26-29 43 46,44 6,50 48,93 7,67 %’19 0,402

30 yas ve lizeri 64 48,50 10,36 48,76 6,42

Toplam 260 46,82 7,81 48,37 6,75

Tartisma ve Sonuc¢

Yagsamin bir pargast olan stres, her zaman vardir, iyi yonetildiginde caligmalara destek olur,
bireye gii¢ verir. Onemli olan stres ydnetimini bilmek, tiikenme evresine gegmeden bas etme
yontemlerini kullanabilmektir. Calisanlarin stres kaynaklariin belirlenerek, bu konuda bilinglenmeleri
motivasyon ve basarilarinin artmasinda ¢ok énemlidir (Yalgin, 2010 ).

Calisma sonucunda, kursun baslangicina gore 6zel giivenlik egitimi katilimcilarinin genel olarak,
kendine giivenli ve iyimserlik yaklagimlarinda artis, ¢aresizlik, boyun egme, yaklasimlarinda diisme
oldugu gozlenmistir. Sosyal destek arama puanlarindaki yiikselme, program tamamlandiginda
duygusal zeka boyutlarindan bagkalarini etkili dinleme ve anlama becerilerinin artmig olmasi ile bu
konuya duyulan gereksinim ile acgiklanabilir.

Demografik degiskenlerden sadece katilimcilarin egitim diizeyleri ile stresle bas etme
tarzlarindan c¢aresiz yaklasim arasinda anlamli bir farklilik gozlenmistir. Erkmen ve Cetin
(2008),beden egitimi Ggretmenlerinin stresle basa ¢ikma tarzlarinin bazi degiskenlerle iliskisini
inceledikleri arastirmalarinda stresle basa ¢ikma tutumlart agisindan evli ve cocuk sahibi olan
Ogretmenlerin, stresle basa ¢ikma tutumlar1 konusunda daha basarili olduklar1 sonucu bulunmustur.
Yas degiskenine gore stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda anlamli bir farklilasmanin bulunmadigi
sonucunu destekleyen bagka caligmalar bulunmaktadir (Caglayan ve ark, 2010; Yurtsever, 2009). Lopez
et al. (2001) tarafindan yapilan arastirmada, cinsiyetin stresle basa ¢ikma tarzlan iizerinde bir farklilik
olusturmadigr sonucuna varilmistir. Tip Fakiiltesi ve Saglik Yiiksekokulu 6grencilerinde depresif
belirti yaygmligi, stresle basa ¢ikma tarzlarini etkileyen faktorlerin incelendigi calismada, Tip
Fakiiltesinde ailesinin aylik gelir diizeyi asgari {icret ve altinda olanlarda depresif belirtiler, stresle basa
cikma tarzlar ile iligkili ruhsal sorunlar yiiksek bulunmustur (Kaya, Geng, Kaya ve Pehlivan, 2007).

Adolesanlarda beslenme ile stres yonetimi konularinda verilen egitimin bu konuya etkisinin
incelendigi caligmada, ergenlerin beslenmeye yonelik saglik davramiglarinda ve stres yonetimine
iligkin becerilerinde egitim, 6gretim yasantilart sonunda, bir artis oldugu gozlenmistir (Gegkil ve
Yildiz, 2006).
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Kurs katilimeilarinin, program oncesi ve sonrasi caresizlik yaklagim puanlari arasinda goriilen
anlamli farklilik, ¢caligmalar esnasinda verilen dersler ve drama c¢aligmalarinda, duygusal zeka ile stres
yonetimine iligkin bilgi ve becerilerin bireylerin stresle bagetme tarzlarina katkida bulunmasina ve
kendilerine gilivenlerinin artmis olmasina baglanabilir. Egitim diizeyi yiikseldikg¢e, bireylerin stres
yonetiminin  yagamdaki Oneminin bilincine varmalarina, ¢aresizligin sorunlari ¢dzmedeki
yetersizliginin, problem ¢dzme odakli stratejilerin dneminin anlagilmasi ile agiklanabilir. Program
sonrasi, katilimcilarin kendine giiven ve iyimserlik yaklagimi puanlarmin yiikselmis olmasi, bu
Ozelliklerin stres yonetimi konusunda problem ¢oziicii roliiniin kazanilmis olabilecegini gostermektedir.

Konuyla ilgili yapilan arastirmalar, duygu odakli basa ¢ikma stratejisinin, problem odakli basa
cikma stratejisine gore daha az etkili oldugunu ve daha ¢ok psikolojik belirtilere eslik ettigini
gostermektedir (Billings and Moos, 1984; Sigmon, Stanton and Snyder, 1995). Aydin (2008)
aragtirmasinda, farkli problem ¢dzme ve sosyal destek stratejileri diizeyine sahip olan ergenlerin,
kisisel, sosyal ve genel uyum diizeyleri arasinda bir farklilagma bulunmazken, farkli kaginma strateji
diizeylerine sahip olanlarin kisisel, sosyal ve genel uyum diizeyleri arasinda onemli farkliliklar
bulunmustur. Lise 6grencilerinin mizah tarzlar1 ve stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iligkinin
incelendigi ¢alismada, kendini gelistirici mizah tarzina yiiksek diizeyde sahip olan 6grencilerin diisiik
diizeyde sahip olan 6grencilere oranla ‘kendine giivenli yaklasim’ ve ‘iyimser yaklagim’ tarzlaria
daha ¢ok, ‘caresiz’ ve ‘boyun egici yaklasim’ tarzlarina ise daha az bagvurduklar1 goriilmiistiir. Egitim
yasantilarinin bu konuda bireylere yardimci oldugu gosterilmistir (Yerlikaya, 2007).

Caligmalara istekle katilmanin, kendine gilivenmede, kararlilik da, 6nemi vardir. Giivenlik
kursuna katilanlarin, istek duyarak calismalara basglamis olmalari, stres egitimlerinin istenilir sonuca
ulagsmasinda katki saglamis olabilir. Benzer olarak, Temel, Bahar ve Cuhadar (2007), Saglik
Yiiksekokulu Ogrencilerinin stresle bas etme tarzlar ile depresyon diizeyleri arasindaki iliskiyi
inceledigi arastirmalarinda, hemsirelik meslegini basariyla siirdiirebilecegine inanan, isteyerek tercih
eden Ogrencilerin kendine giivenli ve iyimser yaklasim puanlar1 anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Stresle miicadelede, kuruma diisen en dnemli gorev, bu konudaki bilgiler 1s181nda, ¢aliganlarin
kendilerini tanimalarina ve tanimlamalarina yardimci olmasidir. Stres kaynaklarinin kurum ve bireyler
tarafindan bilinmesi, bu konuda 6nlem alinmasinin ilk adimi olacaktir. Strese iliskin tepkiler
konusunda bireyin dayanma giicii, kalitimsal yapisi, geligimsel Ozellikleri, olay karsisindaki
deneyimleri ve daha birgok etken nedeniyle bireysel farkliliklar vardir (Oztiirk, 2002). Kaynaklarin
¢ok c¢esitli olmasi, her bireyde farkli yasanmasi bu konudaki c¢alismalarin sonuglarinin
degerlendirilmesini giiclestirmektedir. Orgiitlerde, dneriler ve ¢dziimlerle stresin olumlu gelismeler
yaratabilecegi bir diizenin kurulmasi yararhidir. Stres yonetimi ile motivasyondaki olumlu etkiler
desteklenir, olumsuz olanlar azaltilmaya ve yok edilmeye calisilir (Connor and Worley, 1991).
Orgiitsel stres yonetimi, bireylerde ve gruplarda olusan stresle ilgili ruhsal ve davranissal sorunlari
onlemek ve azaltmak igin ¢aligmaktadir.

Yapilacak ¢alismalarda, ¢alisma ortamlarinda, stresi arttiran faktdrlerin belirlenip, bunlar azaltma
yoOniinde c¢abalar gdsterilmesi, motivasyon ve basar1 bakimindan énemlidir. Yeni kurs etkinliklerinde
katilimeilarin, daha basarili ve mutlu olabilmeleri igin, stresle bas etme davraniglarinin planl egitimler
yoluyla gelistirilmesine énem verilmelidir. Orgiitler, baslangic ve gelisme asamasinda &nleyici hizmet
verme yoluyla stresle miicadele yapmak durumundadir. Bu konuda, katilimcilar kiigiik gruplara
ayrilarak, kendilerini daha rahat hissedebilecekleri, uzun siiren, etkili iletisim ve problem ¢6zme
becerilerini kullanabilecekleri programlar, stres yonetimi egitimleri diizenlenebilir. Bu etkinlikler yolu
ile bireylerin kendilerini gergeklestirmelerine ve egitimde basarinin arttirilmasina katkida
bulunulabilir.
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