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GiRiş 

Stres, birey-çevre etkileşiminde kişinin iyi uyumunu tehlikeye düşüren ve 

mevcut kaynaklarını zorlayan ya da aşan çevre talepleridir (8). Bu çevrenin 

zorlayıcı tepkileriyle başa çıkılabilir. Nitekim bir çok insan stresle başarılı bir şekilde ­

başa çıkabilmektedir. 

Başa çıkma, stresöderin uyandırdığı duygusal gerilimi azaltrna, yok etme ya 

da gerilime dayanma amacıyla gösterilen davranış veya duygusal tepkilerin 

bütünüdür (7). 

Rosenbaum, bireyin stresle başa çıkmada birtakım becerileri öğrenmesinin 

yararlı olacağını öne sürmüş ve öğrenilmiş güçlülük kavramını geliştirmiştir. 

Öğreniimiş güçlülük, bireyin bugüne dek öğrenmiş olduğu beceriler olup, amaca 

yönelik davranışları engelleyen düşünce, duygu gibi etkenleri kontrol altına almasını 

mümkün kılar (11). Bu kontrol bilişsel tedavi yöntemiyle geliştirilebilir. 

Bilişsel tedavi yöntemi Beck tarafından, bireyin duygu ve davranışlarının 

önemli ölçüde düşüncelerine bağlı olduğu varsayımına dayandınlarak geliştirilmiştir. 

Bu tedavinin 3 temel bileşeni vardır (3): 

i. Öğretici (didactic) yönler, 

2. Bilişsel teknikler, 

3. Davranışçı teknikler.
 

Öğretici yönlerle danışana bilişsel hatalann şemaların ve çarpıtmalann ne
 

olduğuna ilişkin açıklamalar yapılır; duygu düşünce ve davranış arasındaki ilişkiler 

gösterilir (I). 

Kontrolsüz stres, insan sağlığı ve mutluluğu için oldukça yıkıcıdır; meslek 

hayatını olumsuz etkiler, ilişkilerini yıkar, bireyin özgüvenini zayıflatır ve insanın 

gerçek potansiyeline ulaşmasını engeller. Kontrol altına alınan stres ise, bunun tam 

tersine, hayatı dolu yaşamamızı sağlayan, kendimizi iyimser, yaratıcı ve istekli 

hissettiren, her sabah yüzleşilecek yeni zorluklar ve ulaşılacak yeni amaçların 

olasılığı ile üretilen ve enerjik olarak uyanmamıza neden olan, yaratıcı enerjinin 

güçlü kaynağıdır; ancak, stres, uzun bir süre boyunca denetlenmemişse, kolayca 

kontrol altına alınamaz ve sağlığımızı ciddi bir şekilde tehdit eder (I O). 
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Stres çok geçmeden kontrol altına alIilirsa, yaşamımıza yaratıcı bir güce 

dönüşebilir (10). Bu nedenle stresle nasıl başedebileceğimizi öğrenmemiz gerekir. 

Bnun için çeşitli teknikler öncrilmiştir. Bunlardan bazıları; gevşeme teknikleri, etkili 

iletişim, stresi azaltan beslenme alışkanlıkları, doğru egzersiz teknikleri ve bireyin 

kendisiyle olumlu diyalog kurmayı öğrenmesidir (2,10,12). 

Bunlardan, stresle başa çıkmak için bireyin kendiyle olumlu kurma tekniği; 

bilişsel öğrenme süreciylc davranışa yansıyabilen öğrenmcsi ve uygulanması çok 

kolay, kısa zamanda kazanılabilecek bilişsel bir tekniktir. Belirtilen özellikleri 

nedeniyle adı geçen tekniğin bu araştırmanın bağımsız değişkeni olarak seçilmesine 

karar verilmiştir. 

Stresle Başa Çıkmak için Kendinizle Olumlu Diyalog 

Bu tekniğin savunucularına göre, olaylar karşısında gösterilen olumsuz 

tutumlar ya da daha açıkçası kişinin kendi kendine söylediği olumsuz sözleri, o olay 

sırasında hissedilen gerginliği artırmaktadır ( i O, 12). 

Bireyin kendi kendine y;:ıptığı olumsuz içerikli konuşmalar, zaman geçtikçe 

otomatikleşir ve olumluya dörıüşmesi kolayolmaz. Stres düzeyi azaltılmak 

isteniyorsa, hu olumsuz düşüncelerin rarkına varılması çok önemlidir (ı O). 

Bireyin stresle dolu olmasını beklediği herhangi bir durumda kendisini buna 

hazırlaması ve bazen bir atleLin yarış öncesi kendini coşturduğu gibi, kendini 

cesaretlendirmesi yararlı olabilir. Örneğin; 

"Biliyorum .. Bu işi becerebileceğil11 Geçmişte de benzer durumlarla başa 

çıkabilmiştim." ya da "Sular bulanmadan durulmaz" cümleleri bireyi duruma 

hazırlamaya yardım edebilir. Yine hir problem varlığında "Problem daha 

büyümcdcn, yapabileccğim bir şey var Inı T ' "ileıki başaçıkabilecek bir plan 

geliştirebilirim." Stresli bir durumda; "Çok rahatsızım ama, bu, dünyanın sonu 

dcğil. Bunu da atlatınm." cümlesi bireyi nispcten rahatlatacaktır (12). 

Böyle "başa çıkma cümleleri"llin ;:ıs~i yaptığı iş, herhangi bir durumda 

varolan, ancak bireyin rarkında olmadığı "olumlu bakış açısı"nın bilinçli bir duruma 

getinnesidir (I O, 12). 
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Kötümser düşünce biçimi stres yarattığı için zilıinsel ve bedensel sağlığı 

yavaş yavaş zayıflatır. iyimserlik ise, tam tersine sağlığı artırır ve yaşamı 

güzelleştirir (I O). 

Olumlu diyaloğun nasıl kullanılabileceği, aşağıda bir örnekle açıklanmıştır 

(12): 

Herhangi bir stresli durumdayken, göstereceğiniz tepkilere hazırlıklı olun. 

Tutumuzun olumsuz olma olasılığı varsa, daha önceden kendinize söyleyeceğiniz 

olumlu cümlelerle prova yapın. Ayrıca olabildiğince esnek olmaya çalışın. İşler, 

sizin düşündiiği.inüz gibi gitmezse, rahat.sız olmamak için elinizden geleni yapın. 

"Buna dayanarnam. Böyle olmamalıydı." demek yerine, yeni ve daha yapıcı bir 

tutumu deneyin. "Tamam. Olan oldu. Bu duruma dayanmam zor. Acaba 

değiştirmek için yapabileceğim bir şey var mı? Yapabileceğim bir şey yoksa, bu 

duruma nasıl uyum sağlayabilirim." Kendi kendine yapılan bu olumlu diyalog, stresi 

yaşamdan alıp götürmeyecektir. Ama onunla başa çıkmak için bireye problemin 

çözümüne yönelik bir yol açarak yardım edecektir. 

insan, gelişim sürecinde değişik stresörlere maruz kalır. Ancak belki de en 

önemli streslerle iş ve meslek yaşamında karşılaşılmaktadır. Her mesleğin kendine 

özgü stresörleri vardır. Ancak hemşirelik mesleğindeki stresörlerin (mesleğin 

ilerlemeye açık olmaması, rol belirsizliği, ödiillendirici olmayan iş, başarının ne 

olduğunun net olmayışı, ücretlerin gerçekçi olmayışı ve çalışma ortam ve 

koşullarından kaynaklanan pek çok problem gibi) fazlalığı bu meslek üyelerini 

kronik slersin bir sonucu olan tükenmişlik sürecine sokabilmektedir (5). Temel 

felsefesi, insana yardım etmek olan hemşirelik mesleğinde tükenmiş meslek 

mensuplarının hem kendilerine hem de hakım verdikleri birey, aile ve topluma 

yararlı olmaları beklenemez. Oysa, hemşireler strese neden olan durumlarla başa 

çıkma becerilerini sağlığın geliştirilmesi felsefesi içerisinde uygulama bakımdan 

eşsız pozisyondaki profesyonellerdir (14, ı 6) Hemşirenin stresin oluşum 

mekanizmasını, insanda stresin neden olduğu değişiklikleri, belirı ileri, stresör!erin 

neler olduğunu, stresie başetme yollarını iyi bilmesi gereklidir. Böylece hemşire, 

hem kendisindeki hem de bakım verdiği bireylerdeki değişiklikleri değerlendirip 

gerçek bir çözüme ulaşmada gerekli çabaları gösterebilir (4). 
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Bu çalışma. mesleğe geçiş aşamasında olan hemşirelik öğrencilerinin stresle 

başa çıkma düzeylerini belirleyip, bu algısının bireyin kendisiyle olumlu diyalog 

kurma öğretimi sonucu artırılıp artırılmayacağını değerlendirmek amacıyla 

yapılmıştır. Araştırma sonucunda tahmin edilen ilerleme sağlanırsa, öğretimden hem 

hemşirelik öğrencilerinin kendilerinin yararlanacaklan hem de çok yakında bakını 

verecekleri insanlara bu yöntemi öğretebilecekleri varsayılmaktadır. 

,Bu temel amaca ulaşmak için bu araştırmada "bireyin kendisiyle olumlu 

diyalog kurma öğretimi sonucunda stresle başa çıkma puanlarında, öğretim öncesi 

puanlarına oranla önemli bir artış olacaktır" hipotezi test edilecektir. 

GEREÇ VE YÖNTEM 

Araştırmanın şekli: nu ~:alışına mesleğe geçiş aşamasıııda olan i {emşirelik 

Yüksek Okulu Öğrencilerinin stresle başa çıkma algılarıııı belirlemek ve bu 

algılarını artırmada bireyin kendisiyle olumlu diyalog kurma öğretiminin etkisini 

değerlendirmek amacıyla yapılmış olan deneysel bir araştırmadır. 

Örneklem: 1997-1998 öğretim yılında Atatürk Üniversitesi Hemşirelik 

Yüksek Okulu 4. sııııfında okuyan 82 öğrenciden araştırmaya katılmayı kabul eden 

64 kişi bu araştırmanın örneklerniııi oluşturmuştur. 

Araşflrmanın sınırlılıkları: Bu araştırma deneyselolarak planlanıp 

gerçekleştirildiği için, her ne kadar örneklemde evrenin ~!ô 76.2'sine ulaşılsa da 

sadece kendi evrenine genellenebilir 

Araştırmanın bağımlı bağımsız değişkenleri: Bu araştırmanın bağımsız 

değişkeni bilişsel tedavi yönteminin öğretici yönüne dayanan "bireyin kendisiyle 

olumlu diyalog kurma" öğretimidir. Bağımlı değişken ise, Rosenbal1m Öğrenilmiş 

Güçlülük Ölçeği'nden (RÖGÖ) alınan ortalama puanlar, yanı stresIe başa çıkma 

durumudur. 

Verilerin toplanması ve işlem: Verilerin toplanmasında Rosenbaum 

tarafından geliştirilen ve Sıva ve Dağ tarafından Türkçe'ye uyarlunıp güvenirliği 

yapılmış olan Rosebal.lm'un Öğrenilmiş Güçlülük Ölçeği kullanılmıştır (13). Ayrıca 

öğrencilerin yaşları sorularak form üzerine kaydedilmiştir. Gerekli açıklamalar 
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yapıldıktan sonra öğrencilerden ölçeği kendileıinin doldurmaları istenmiştir. ilk 

veriler değerlendirildikten sonra araştırınaya katılanlar sistematik örneklemeyle 

ikiye ayrılmış 32 kişilik bir grup deney, 32 kişilik diğer grup ise kontrol grubu 

olarak kabul edilmiştir. 

Deney grubuna araştırmacılar tarafından ilgili literatür (I, 2, iO, i 2) dikkate 

alınarak, planı yapılmış olan "bireyin kendisiyle olumlu diyalog kurma becerisini 

nasıl kullanabileceğine yönelik öğretim yapılmıştır. Öğretim, bireyin kendisiyle 

kurduğu olumsuz diyalog örnekleri ve bunların yerine geçebilecek olumlu diyalog 

örnekleri üzerine odaklanmıştır.. Uygulanması çok kolayolan bu öğretim için deney 

grubuna yaklaşık bir saat süren tek oturumluk öğretim yapılmış olup, anlatılan 

yöntemleri bir hana süresince kendilerinde denemeleri istenmiştir. Bir haftalık 

deneme süresinin sonunda hem deney hem de kontrol grubunun aym fonıııı tekrar 

doldurmaları istenmiştir Araştırma etiği bakımmdan ikinci uygulamadan sonra, 

mümkün olduğunca aynı uygulamanın kontrol grubuna da yapılmasına özen 

gösterilmiştir. 

Rosebaum'uıı Üğrenilmiş Güçliiliik Ölç.eği: Ölçek, stresIe başa çıkmada 

bireyin kullanabileceği bilişse1 stratejileri ne ölçüde kullandığıili, kendini denetleme 

becerilerini ölçmektedir. Ölçek başa çıkma stratejileri dağarcığıııı, bilişsel 

stratejilere ağırlık vermek suretiyle oldukça sağlam biçimde ölçebilmektedir (6). 

1980 yılıııda Rosebmıın lararından gelişlirilen ölçek, 1991 yılında Sıva ve 

Dağ tararından Türkçe'ye uyarlanmış ve Cronbach Alfa güvenirlik katsayısı .78, 

test tekrar test güvenirliği .80 olarak belirtilmiştir. 36 maddeden oluşan ölçek, beşli 

likert tipinde, bireyin kendi başına uygulayabileceği bir ölçektir. Her bir iradeye 

verilen yanıtlar "hiç tanıınlamıyor"dan "çok iyi tanımlıyor"a kadar beş aşamada 

derecelendirilmekte ve sırasıyla i, 2, 3, 4, 5, puanları verilmektedir. Maddelerden 

i i tanesi ters yönde puanlanmaktadır. Böylece 36 ile 180 arasında bir toplam puan 

alınabilmektedir (I 3). Ölçeği n özellikle Üniversite öğrencileri üzerinde güvenle 

kullanılabileceği belirtilmiştir (6) 

Verilerin analizi: Elde edilen veriler, bağımsız gruplar için kullanılan t testi 

ile değerlendirilmiştir. Verilerin istatistiki analizi araştırmacılar tarafindan elle 

yapılmıştır. 
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BULGULAR VE TARTIŞMA 

Ilu araştırmanın amacı bireylerin strcsle başa çıkma algılarının, bireyin 

kendisiyle olumlu diyalog kurma öğretimiyle artırılıp artırılmayacağll11 

değerlendirmek olduğu ıçın, araştırmada sonuçlar üzerine etkili olabileceği 

düşünülen cinsiyet, yaş, okunulan bölüm gibi etkenler bakımından araştırmaya 

alınacak bireylerin benzer özellikler taşıması gerektiği düşünülmüştür. Çünkü, ilgili 

araştırmalar incelendiğinde (9,15,] 7) özeIlikle cinsiyetin stresle başa çıkmada 

önt.=m1i bir dt.=ğişken olduğu anlaşılmaktadır. Gerek bu, gerek hemşirelik 

mesleğindeki stresörlerin fazlalığı ve gerekse katılımcılara ulaşabilirliğin kolay 

olması düşünÜıerek araştınna Hemşirelik. Yüksek OkIJlu son sınıf öğrencileri 

üzerinde yürütülmüştür. 

Araştırmaya katılan öğrencilerin yaş ortalaması x : 22,1 olup, yaş aralığı ise 

20-26'dır. 

Öğrencilerin RÖGÖ'den aldıkları ortalama puanları belirlemeye yönelik 

yapılan ilk uygulamada toplam 64 öğrenci x : 120.76 puan almışlardır. 

Ölçekten alınan toplam puanlara göre nonn tabloları olmadığı için Sıva ve 

Dağ (13) her örneklernin kendi ortalama puanları üzerinden bir değerlendirme 

yaprnaSinın daha doğru olacağım belirtmişlerdir. Ölçek1:eki ifadelerin çoğunun (25 

madde) olumlu olduğu dikkate alınırsa bu araştırmanın örnekleminin her soru için 

çoğunlukla (120.76 : 36 = 3.35) "oldukça iyi tanımlıyor" seçeneğini işaretledikleri 

anlaşılmaktadır. Bu sonuca göre, örneklemin stresJe başa çıkma stratejilerini ortanın 

ııstıınden hir düzeyde kullandığını söylemek mümkündür Dağ' ın ülçeğin imiversite 

ö~rencilcrinde güvenirlik ve geçerliliğini yaptığı araştırmasında, alınan ortalama 

puan F i J 7.96, kızlarda x = i ı 8.2} olarak bildirilmiştir (6) Bu araştırma grubunun 

RÖGÖ puan ortalamalan Dağ' ın bildirdiği ortalamalarla birbirine çok yakın 

bulunmuştur. 

Gerek ilk değerlendirmelerin y'apılnıası gerekse araya giren dönem ıatilleri 

vc araştırmacıların zaman sınırlılıkları nedcniyle ilk uygulamadan yakılışık 2 ay 

sonra araştırmaya katılanlar sistematik örnekleme yöntemiyle 2 gruba ayrılmıştır. 

Tablo - i 'de, ilk uygulama sonrası deney ve "ontrol grubuna ayrılan öğrencilerin 

ortalama ruanları görulnıektedir Buna göre eğil im öncesi denı~y vı' kontrol 
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grubunun RÖGC) puan ortalamaları birbirine çok yakıııdır ve fark önemsizdir 

(sırasıyla x c 12118, x=120 34) 

Tablo 1 Eğıtım öncesi ve sonrasmda deney ve kontrol grupları araslııda RÖGÖ ortalama 

puanları arasındaki farkın karşılaştırılması: 

Öğrencılcrin N X SS t P dcğcri 

Eğiliııı ÖncesI. 

Dcney 

Kanlrol 

32 

32 

:12 

32 

121.18 

120.34 

129.65 

11<).43 

i::; 

20 

i::; 

17 

1=0.19 

t=25::; 

P>O.O) 

P<O.O) 

Eğitim Sonrası. 

Deney 

Kontrol 

Tablo ı de görüldüğü gibi deney ve kontrol grubuna gıren öğrencilerin 

RÖGÖ puan ortalamaları bakımından aralarında önemli bir fark bulunamamıştır. 

Aynı grupların sontest puan ortalamalarında ise deney grubunun lehine .05 

düzeyinde önemli bir üuk bulunmuştur. Bulunan bu önemli farka, araştıımanın 

bağımsız değişkeninin neden olup olmadığını belirlemek için de ayrıca herbir 

gruhun ontest ve sontestleri karşılaştırılmış, sonuçlar Tablo 2 de sunulmuştur 

Tablo 2: Deney ve konırol gnıbunun eğitim öncesi ve sonrası RÖGÖ puan 

ortalamalanıııli karşılaştını ması: 

Ö,ğrencilerı n N X SS i P dcğcri 

Deney grubu 

Eğil im öncesi 

Eğitim sonrası 

32 

12 

121 18 

12<).65 

15 

15 

1=2.25 P<0.05 

Kontrol grubıı 

Egilim öncesı 

Eğilinı sonrası 

32 

12 

121U4 

J 1<).43 

20 

17 

1=0.19 P.0.05 

Tablo 1 ve 2'den anlaşılacağı gibi deney grubuna öğretilen olumlu diyalog 

kurma tekniği onların stresle başa çıkma algılarını anlamlı derecede yükseltirken, 

kontrol grubunda anlamlı bir değişim olmamıştır. Dolayısıyla bulgular, deney 

grubunun RÖGÖ puanlarındaki bu önemli artışın, yapılan kısa süreli "bireyin 

kendisiyle olumlu diyalog kurma" öğretiminden kaynaklandığıtU göstermiştir 

Literatürde bireyin, stresIc başa çıkmak için, bir çok tekniği çok kısa bir 

sürede öğrenebileceği ve bireyin kendisiyle kurduğu olumlu diyaloğun sıresini 
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kontrol altına almada etkili olacağı belirtilmektedir (2, i O). Bu bilgilerden hareketle 

deneysel bölümü planlanan bu araştırmada, elde edilen sonuçlar literatürle uyumlu 

bulunmuştur. 

SONUÇ VE ÖNERiLER: 

Çalışmanın sonuçları, araştırmanın hipotezini desteklemektedir. Yani, 

bireylerin, stresle başa çıkma algıları, kendisiyle olumlu diyalog kurma becerisini 

öğrenmesiyle yükselmektedir. 

Her insanın zamanla yarıştığı günümüzde böyle bir tekniğin çok kısa sürede 

öğretilebilmesi önemlidir. Bu bakımdan bireyin kendi kendisiyle olumlu diyalog 

kurma becerisinin toplumun değişik demografik özelliklerine sahip gruplarında 

denenmesi önerilebilir. Bu bilişsel öğretim yönteminin ortak özelliklere sahip küçük 

(8-10 kişi) gruplarda, grup görüşmesi şeklinde yapılmasının daha yararlı olacağı 

düşünülmektedir. 
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