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OZET

Bu arastirma, bireyin kendisiyle olumlu divalog kurma sgretiminin stresle baga ¢ikma
algisi zerine etkisini degerlendirmek amaciyla yapimigtir,

1997-1998 égretim yilinda Atatirk Universitesi lemgirelik Yitksek Okulu 4. sinifindan
64 sgrenciye dnce,Rosenbaum'un Ogrenilmis Guglilik Olgegi. uygulanmus. daha sonra, 3235
kontrol, 32 'si deney grubuna ayrilmugtir: Deney grubuna, bireyin kendisiyle olumlu diyalogu nasil
kuracagh ogretilmig ve dlcek her iki gruba tekrar uygulanmshr.

Aragtirma sonucunda deney grubunun stresle baga cikma algisinda, kontrol grubuna
oranla .05 dizeyinde onemli arty olmugtur.

Anahtar kelimeler: Shresle basa ¢ikma, Olumlu diyalog kurma

SUMMARY

The effect on coping with stress making positive dialogue teaching with the
individual himself

Tha study was carried out with the aim of evaluating of the effect on perception coping
with stress of making positive dialogue teaching.

It 1997-1998 semestre firsly, Rosenbaums Learned Rosewrcefillness Schedule was
applied 1o 64 students attending 1o the fourth class in nursing school at Atatirk University and
then 32 of whom where seperated as control group and the others (32) where seperated as
experimental group. low to make positive dialogue with individual himself was taught fo the
experimental group, and the schale was applied 1o both groups again.

In the result of the research, in the perception coping with stress of experimental
group, it was seen that there was an increase at .05 level in term of control gronp.
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GiRiS

Stres, birey-gevre etkilesiminde kisinin iyi uyumunu tehlikeye diigiiren ve
mevcut kaynaklarim zorlayan ya da asan ¢evre talepleridir (8). Bu gevrenin
zorlayici tepkileriyle basa gikilabilir. Nitekim bir ¢ok insan stresle baganh bir sekilde
basa ¢ikabilmektedir.

Baga ¢ikma, stresorlerin uyandirdigi duygusal gerilimi azaltma, yok etme ya
da gerilime dayanma amaciyla gosterilen davranig veya duygusal tepkilerin
biitiiniidiir (7).

Rosenbaum, bireyin stresle basa ¢ikmada birtakim becerileri 6grenmesinin
yararh olacagim o6ne siirmiis ve oOgrenilmig giglilik kavrammm geligtirmigtir.
Ogrenilmis giigliliik, bireyin bugiine dek 6grenmis oldugu beceriler olup, amaca
yonelik davramiglari engelleyen diisiince, duygu gibi etkenleri kontrol altina almasim
miimkiin kilar (11). Bu kontrol biligsel tedavi yontemiyle gelistirilebilir.

Biligsel tedavi yontemi Beck tarafindan, bireyin duygu ve davramlarinin
onemli olgiide dugiincelerine bagh oldugu varsayimina dayandinlarak geligtirilmistir.
Bu tedavinin 3 temel bilegeni vardir (3):

1. Ogretici (didactic) yonler,

2. Biligsel teknikler,

3. Davramggs teknikler.

Ogretici yonlerle damgana biligsel hatalann semalarin ve garpitmalann ne
olduguna iligkin agiklamalar yapilir; duygu disince ve davramg arasindaki iligkiler
gosterilir (1).

Kontrolsiiz stres, insan saghg ve mutlulugu igin oldukga yikicidir, meslek
hayatimi olumsuz etkiler, iligkilerini yikar, bireyin 6zgiivenini zayiflatir ve insanin
gercek potansiyeline ulagmasim engeller. Kontrol altina alinan stres ise, bunun tam
tersine, hayati dolu yasamamizi saglayan, kendimizi iyimser, yaratict ve istekli
hissettiren, her sabah yiizlesilecek yeni zorluklar ve ulagilacak yeni amaglarin
olasihd ile iiretilen ve enerjik olarak uyanmarmiza neden olan, yaratici enerjinin
giicli kaynagidir; ancak, stres, uzun bir siire boyunca denetlenmemigse, kolayca

kontrol altina alinamaz ve saghgimiz:1 ciddi bir sekilde tehdit eder (10).
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Stres ¢ok ge¢meden kontrol altina alunrsa, yasairmmza yaratici bir giice
donisebilir (10). Bu nedenle stresle nasil bagsedebilecegimizi 6grenmemiz gerekir.
Bnun igin ¢esitli teknikler énerilmistir. Bunlardan bazilan; gevseme teknikleri, etkili
iletisim, stresi azaltan beslenme aligkanliklan, dogru egzersiz teknikleri ve bireyin
kendisiyle olumlu diyalog kurmayi 6grenmesidir (2,10,12).

Bunlardan, stresle basa ¢ikmak igin bireyin kendiyle olumlu kurma teknigi;
biligsel ogrenme siireciyle davramiga yansiyabilen 6grenmesi ve uygulanmasi ¢ok
kolay, kisa zamanda kazanilabilecek biligsel bir tekniktir. Belirtilen 6zellikleri
nedeniyle adi gegen teknigin bu aragtirmanin bagimsiz degiskeni olarak secilmesine
karar verilmigtir.

Stresle Basa Cikmak i¢in Kendinizle Olumlu Diyalog

Bu teknigin savunucularina gore, olaylar kargisinda gosterilen olumsuz
tutumlar ya da daha agikgas: kiginin kendi kendine soyledigi olumsuz sozleri, o olay
sirasinda hissedilen gerginligi artirmaktadir (10, 12).

Bireyin kendi kendine yaptir olumsuz igerikli konugmalar, zaman gectikge
otomatiklesir ve olumluya donigmesi kolay olmaz  Stres dizeyi azaltilmak
isteniyorsa, bu olumsuz diigiincelerin larkina varilmasi ¢ok onemlidir (10).

Bireyin stresle dolu olmasimi bekledigi herhangi bir durumda kendisini buna
hazilamasy ve bazen bir atlelin yarig oncesi kendini costurdugu gibi, kendini
cesaretlendirmest yararh olabilir. Ornegin;

“Biliyorum...Bu isi becerebilecegim. Ge¢miste de benzer durumlarla basa
¢ikabilmigtim.” ya da “Sular bulanmadan durulmaz” cumleleri bireyi duruma
hazirlamaya yardim edebilir.  Yine bir problem varhginda “Problem daha
buyumeden, yapabilecegim bir sey var m?” “Belki bagagikabilecek bir plan
gelistirebilirim." Stresli bir durumda; “Cok rabatsizim ama, bu, diinyanin sonu
degil. Bunu da atlatirnm.” ctimlesi bireyi nispeten rahatlatacaktic (12).

Boyle “baga ¢ikma cumleleri™nin asil yaptigi i, herhangi bir durumda
varolan, ancak bireyin larkinda olmadif “olumlu bakis a¢ist”mn bilingli bir duruma

getirmesidir (10, 12).
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Kotiimser diisiince bigimi stres yarattigi igin zihinsel ve bedensel saghg:
yavag yavas zayiflatir. lyimserlik ise, tam tersine saghi artinr ve yasamu
guzellestirir (10).

Olumlu diyalogun nasil kullanilabilecegi, asagida bir ornekle agiklanmigtir
(12):

Herhangi bir stresli durumdayken, gostereceginiz tepkilere hazirlikh olun.
Tutumuzun olumsuz olma olasiligr varsa, daha 6nceden kendinize soyleyeceginiz
olumlu ciimlelerle prova yapin. Ayrica olabildigince esnek olmaya caligin. Isler,
sizin distndigtniz gibi gitmezse, rahatsiz olmamak igin elinizden geleni yapin.
“Buna dayanamam. Boyle olmamaliydi” demek yerine, yeni ve daha yapici bir
tutumu deneyin. “Tamam. Olan oldu. Bu duruma dayanmam zor. Acaba
degistirmek igin yapabilecegim bir sey var mi? Yapabilecegim bir sey yoksa, bu
duruma nasil uyum saglayabilirim.” Kendi kendine yapilan bu olumlu diyalog, stresi
yagamdan alip gotirmeyecektir. Ama onunla baga ¢ikmak igin bireye problemin
¢oziimiine yonelik bir yol agarak yardim edecektir.

Insan, gelisim siirecinde degisik stresorlere maruz kalir. Ancak belki de en
onemli streslerle i ve meslek yasaminda kargilagiimaktadir. Her meslegin kendine
Ozl stresorleri vardir. Ancak hemgirelik meslegindeki stresorlerin (meslegin
ilerlemeye agtk olmamasi, rol belirsizligi, ddiillendirici olmayan is, basannin ne
oldugunun net olmayigi, dcretlerin ger¢ekei olmayigi ve ¢aligma ortam ve
kosullarindan kaynaklanan pek ¢ok problem gibi) fazlahi bu meslek yelerini
kronik stersin bir sonucu olan tiikenmiglik siirecine sokabilmektedir (5). Temel
felsefesi, insana yardim etmek olan hemgirelik mesleginde titkenmis meslek
mensuplarinin hem kendiletine hem de bakim verdikleri birey, aile ve topluma
yararli olmalari beklenemez. Oysa, hemsgireler strese neden olan durumlarla basa
¢tkma becerilerini saghgin gelistirilmesi felsefesi igerisinde uygulama bakimdan
egsiz pozisyondaki profesyonellerdir (14,16). Hemgirenin stresin  olusum
mekanizmasini, insanda stresin neden oldugu degisiklikleri, belirtileri, stresorlerin
neler oldugunu, stresle bagetme yollarimi iyi bilmesi gereklidir Boylece hemgire,
hem kendisindeki hem de bakim verdigi bireylerdeki degisiklikleri degerlendirip

gergek bir ¢oziime ulagmada gerekli ¢cabalan gosterebilir (4).
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Bu galisma, meslege gecis asamasinda olan hemgirelik 6grencilerinin stresle
basa ¢tkma diizeylerini belirleyip, bu algisinin bireyin kendisiyle olumlu diyalog
kurma ogretimi  sonucu artinlip artinlmayacagint  degerlendirmek amaciyla
yapilmigtir. Aragtirma sonucunda tahmin edilen ilerleme saglanirsa, 6gretimden hem
hemgirelik dgrencilerinin kendilerinin yararlanacaklarn hem de ¢ok yakinda bakim
~ verecekleri insanlara bu yontemi ogretebilecekleri varsayilmaktadir

‘Bu temel amaca ulagmak igin bu aragtirmada “bireyin kendisiyle olumlu
diyalog kurma 6gretimi sonucunda stresle basa ¢ikma puanlarinda, 6gretim oncesi

puanlarina oranla 6nemli bir artis olacaktir’” hipotezi test edilecektir.

GEREC VE YONTEM

Arastirmamn sekli: Bu ¢alisina meslege gegis asamasinda olan Hemgirelik
Yitksek Okulu Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma algilarin belirlemek ve bu
algilarin artirmada bireyin kendisiyle olumlu diyalog kurma ogretiminin etkisini
degerlendirmek amaciyla yapilnug olan deneysel bir aragtirmadir.

Orncklem: 1997-1998 ogretim yilinda Atatirk Universitesi Hemgirelik
Yiiksek Okulu 4. simifinda okuyan 82 ogrenciden aragtirmaya katilmayr kabul eden
64 kisi bu arastirmanin 6érneklemini olusturmustur.

Arastrmanm  smmirhhklari: Bu arastirma  deneysel olarak planianip
gergeklestirildigi i¢in, her ne kadar érneklemde evrenin %676.2°sine ulagilsa da
sadece kendi evrenine genellenebilir

Arastirmamn bagimlr bagimsiz degiskenleri: Bu aragtirmanin bagimsiz
degiskeni biligsel tedavi yonteminin ogretici yonine dayanan “bireyin kendisiyle
olumlu diyalog kurma™ égretimidir. Bagiml degisken ise, Rosenbaum Ogrenilmig
Giigliilik Olgegi'nden (ROGO) alinan ortalama puanlar, yani stresle basa ¢ikma
durumudur.

Verilerin toplanmasi ve islem: Verilerin toplanmasinda Rosenbaum
tarafindan gelistirilen ve Siva ve Dag taralindan Tirkge'ye uyarlanip giivenirligi
yapilmis olan Rosebaum’un Ogrenilmis Guglilik Olgegi kullamlnistir (13). Ayrica

ogrencilerin yaslari sorularak form tzerine kaydedilmistir. Gerekli agiklamalar
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yapildiktan sonra ogrencilerden 6lgegi kendilerinin doldurmalari istenmistir. ik
veriler degerlendirildikten sonra arastirmaya katilanlar sistematik Orneklemeyle
ikiye ayridmg 32 kisilik bir grup deney, 32 kisilik diger grup ise kontrol grubu
olarak kabul edilmistir.

Deney grubuna aragtirmacilar tarafindan ilgili literatiir (1, 2, 10, 12) dikkate
alinarak, plani yapilmis olan “bireyin kendisiyle olumlu diyalog kurma becerisini
nasil kullanabilecegine yonelik ogretim yapilmistir. Ogretim, bireyin kendisiyle
kurdugu olumsuz diyalog 6rnekleri ve bunlarin yerine gegebilecek olumlu diyalog
ornekleri iizerine odaklanmistir.. Uygulanmasi ¢ok kolay olan bu ¢gretim igin deney
grubuna yaklagik bir saat siren tek oturumluk 6gretim yapilmig olup, anlatilan
yontemleri bir hafta siiresince kendilerinde denemeleri istenmistir. Bir haftalik
deneme siiresinin sonunda hem deney hem de kontrol grubunun aynt formu tekrar
doldurmalart istenmigtir. Arastirma etigi bakimindan ikinci uygulamadan sonra,
mumkiin oldugunca aym uygulamanmin kontrol grubuna da yapiimasina &zen
gosterilmistir.

Rosebaum’un Ogrenilmis Giicliiliik Olgegi: Olgek, stresle basa ¢ikmada
bireyin kullanabilecegi biligsel stratejileri ne olgitde kullandigim, kendini denetleme
becerilerini  6lgmektedir. Olgek basa ¢ikma stratejileri  dagarcigimi,  biligsel
stratejilere agirlik vermek suretiyle oldukg¢a saglam bigimde olgebilmekiedir (6).

1980 yilinda Rosebaum tarafindan gelistirilen dlgek, 1991 yihinda Siva ve
Dag tarafindan Tirkge'ye uyarlanmig ve Cronbach Alfa giivemirlik katsayisi .78,
test tekrar test giivenirligi .80 olarak belirtilmistir. 36 maddeden olusan olgek, besli
likert tipinde, bireyin kendi bagina uygulayabilecegi bir olgektir. Her bir ifadeye
verilen yamtlar “hi¢ tammlamyor”dan “cok iyt tammliyor”a kadar bes asamada
derecelendirilmekte ve sirastyla [, 2, 3, 4, 5, puanlan verilmektedir. Maddelerden
I'1 tanesi ters yonde puanlanmaktadir. Boylece 36 ile 180 arasinda bir toplam puan
alinabilmektedir (13). Olgegin ozellikle Universite dgrencileri tizerinde giivenle
kullanidabilecegi belirtilmistir (6)

Verilerin analizi : Elde edilen veriler, bagimsiz gruplar i¢in kullanilan t testi
ile degerlendirilmigtir. Verilerin istatistiki analizi aragtirmacilar tarafindan elle

yaptlmigtir.
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BULGULAR VE TARTISMA

Bu aragtirmanin amact birevlerin stresle basa ¢itkma algdannim, bireyin
kendisiyle olumlu diyalog kurma ogretimiyle arurilip  artinlmayacagim
degerlendirmek oldugu igin, aragtirmada sonuglar (zerine etkili olabilecegi
disunilen cinsiyet, yas, okunulan boliim gibi etkenler bakimindan aragtirmaya
alinacak bireylerin benzer ozellikler tasimasi gerektigi distinilmigtir. Cinki, ilgili
arastirmalar incelendiginde (9.15,17) ozellikle cinsiyetin stresle basa ¢ikmada
onemli bir  degigken oldugu anlagilmaktadir.  Gerek bu, gerek hemsirelik
meslegindeki stresorlerin fazlaligi ve gerekse katilimcilara ulasabilirligin kolay
olmast digiinilerek aragtirma Hemgirelik Yiksek Okulu son simf ogrencileri
izerinde yuriitilmastir.

Arastirmaya katilan ogrencilerin yas ortalamasi x : 22,1olup, yas aralig ise
20-26’drr.

Ogrencilerin ROGO’den aldiklan ortalama puanlan belirlemeye yonelik
yapilan ilk uygulamada toplam 64 ogrenci x : 120.76 puan almuglardir.

Olgekten alinan toplam puanlara gore norm tablolan olmadig: i¢in Siva ve
Dag (13) her orneklemin kendi ortalama puanlan tizerinden bir dederlendirme
vapmasimin daha dogiru olacagimi belirtmiglerdir. Olgekteki ifadelerin gogunun (235
madde) olumlu oldugu dikkate alinirsa bu aragtirmanin 6rnekleminin her soru igin
¢ogunlukla (120.76 : 36 = 3.35) “oldukga ivi tanimlivor™ se¢enegini isaretiedikieri
anlagilmaktadir. Bu sonuca gore, ornekiemin stresle basa ¢ikma stratejilerini ortamin
ustunden bir duzevde kullandizini sovlemek mumkindor Dag’ in olgedin tniversite
oarencilerinde guvenirlik ve gegerliligini vaptigr arastirmasinda, alinan ortalama
puan x=117.96, kizlarda x = 118.23 olarak bildirilmigtir (6). Bu aragtirma grubunun
ROGO puan ortalamalan Dag’ n bildirdidi ortalamalarla birbirine ok yakin
bulunmustur.

Gercek ilk degerlendirmelerin vapilmast gerekse araya giren donem atilleri
ve arastirmacilarin zaman simrhhklan nedenivie ilk uygulamadan yaklagik 2 ay
sonra aragtirmaya katilanlar sistematik ornekleme yontemiyle 2 gruba avrilimigtir,
Tablo - I'de, ilk uygulama sonrast deney ve kontrol grubuna ayrifan ogrencilerin

ortalama puanlary gorulmektedir Buna gore egitim oncesi deney ve kontrol



62

grubunun ROGO puan ortalamalan birbirine ¢ok vakindir ve fark énemsizdir
(sirastyla x=121.18, x=120 34)

Tablo 1 Egitim oncest ve sourasinda deney ve kontrol gruplart arasinda ROGO ortalama

puanlar arasindaki farkin karsilastiriimas:;

Ogrencilerin N X SS t P degcri
Egitim Oncesi.

Deney 32 121.18 15 =0.19 P>0.05
Kontrol 32 120.34 20

Egitim Sonras1 .
Dency 32 129.65 (] t=2.55 P<0.05
Kontrol 32 11943 17

Tablo 1 de goruldiugi gibi deney ve kontrol grubuna giren ogrencilerin
ROGO puan ortalamalari bakimindan aralarinda onemli bir fark bulunamarmstir.
Ayni gruplarin sontest puan ortalamalarinda ise deney grubunun lehine .05
duzeyinde onemh bir fark bulunmustur. Bulunan bu Onemli farka, arastirmanin
bagimsiz degigkeninin neden olup olmadigini belirlemek igin de ayrica herbir
grubun ontest ve sontestler karsilagtiriimig, sonuglar Tablo 2 de sunulmustur.

Tablo 2: Decney ve kontrol grubunun cgitim oncesi ve sonrast ROGO  puan

ortalamalarimin - karsilastinlmasi:

Ogrencilerin N X SS t P dcgcri
Deney grubu

LEgitim oncesi 32 121.18 15 1=2.25 P<0.05
Egitim sonrasi 32 129.65 s

Kontrol grubu -
Egitim Gncest 32 120.34 20 =0.19 P--0.05

Egitim sonras) 32 119.43 17

Tablo 1 ve 2’den anlagilacagr gibi denev grubuna ogretilen olumlu diyalog
kurma teknigi onlarin stresle basa ¢ikma algilarini anlamh derecede yukseltirken,
kontrol grubunda anlamlt bir degisim olmamstir. Dolayistyla bulgular, deney
grubunun ROGQ puanlarindaki bu onemli artigin, yapilan kisa sireli “bireyin
kendisiyle olumlu diyalog kurma” 6gretiminden kaynaklandigini gostermigtir

Literatiirde bireyin, stresle baga ¢ikmak igin, bir ¢ok teknigi ¢ok kisa bir

surede ogrenebilecegi ve bireyin kendisiyle kurdugu olumlu diyalogun stresini
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kontrol altina almada etkili olacagi belirtiimektedir (2,10). Bu bilgilerden hareketle
deneysel bolumu planlanan bu arastirmada, elde edilen sonuglar literatirle uyumlu
bulunmustur.

SONUC VE ONERILER :

Calismanin  sonuglari, arastirmanin hipotezini desteklemektedir. Yam,
bireylerin, stresle basa g¢ikma algilan, kendisiyle olumlu diyalog kurma becerisini
ogrenmesiyle yukselmektedir.

Her insanin zamanla yangtigi giinimiizde boyle bir teknigin ¢ok kisa strede
ogretilebilmesi onemlidir. Bu bakimdan bireyin kendi kendisiyle olumlu diyalog
kurma becerisinin toplumun degisik demografik ozelliklerine sahip gruplaninda
denenmesi onerilebilir. Bu biligsel 6gretim yonteminin ortak ozelliklere sahip kigik
(8-10 kist) gruplarda, grup goriismesi seklinde yapilmasimn daha yararli olacagi
dusunilmektedir.
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