Electronic Journal of Vocational Colleges- Aralik 2013 UMYOS Ozel Sayi

UNIVERSITE OGRENCILERININ STRESLE BASA CIKMA YONTEMLERI: NAZiLLi MYO
ORNEGI

Basak DOGAN', Miimin ESER’

OzZET

Gunlik yasantimizda en sik karsilastigimiz kavramlardan bir tanesi olan stres, “kisinin tGzerinde hissettigi
baski ve gerginlik durumu olarak” tanimlanmaktadir. Kisinin hayatinda yasadigi her degisiklik, olumlu
veya olumsuz bigimde strese neden olmaktadir.

Universiteye yeni baglayan 6grenciler, yeni ortamlarina uyum saglamaya calisirken, yeni arkadaslar
edinirken, ailelerinden ayri yasamaya alismaya calisirken; (niversite hayatina alisan G6grenciler
kendilerinden beklenen “basarili olma” 6devini yerine getirmeye cgalisirken; mezun olma asamasina
gelmis olan 6grenciler ise kariyer planlama ¢alismalarini yaparken belirli diizeylerde stresle karsi karsiya
kalmaktadirlar. Karsi karsiya kalinan stres, 6grencinin kisilik yapisi ve hayat goriisiine bagli olarak zaman
zaman olumsuz birtakim durumlarin ortaya ¢ikmasina yol agar. Kimi zaman da stres, uygun sekillerde
basa cikildigi zaman, 6grenciye basarili olmak icin enerji vererek, 6grenciyi harekete gegirerek olumlu
durumlarin ortaya ¢ikmasina yol acar.

Bu c¢alisma, Universite Ogrencilerinin stresle basa ¢ikma ydntemlerini Nazilli MYO o6rneginde
incelemektedir. Calismada Nazilli MYO 6grencilerinden, tesadifi érnekleme yoluyla toplanmis veriler
analiz edilerek, sonug ve 6neriler ortaya konulmustur.

Anahtar Sozciikler: Stres, stresle basa ¢ikma, Gniversite 6grencileri.
ABSTRACT

Stress, which is one of the well known topics that everybody can come up with in their daily lives, is
defined as "situation of tension and pressure that someone feels". The things that someone experiences
in their daily lives can cause stress positively or negatively.

Students who attend university newly encounter stress while they endeavour to adjust their new
environment, while they get new friends, while they endeavour to get used to live away from their
families; students who orientate university life encounter stress while they endeavour to be successful
as they were expected; students who are about to graduate encounter stress while they plan their
career. Stress encountered causes some negative situations due to students personality and point of
view about life sometimes. Sometimes stress, when it’s coped with properly, gives energy to student to
be successful and fires student so it causes some positive situations.

This study examines university students’ methods of coping stress on the scope of Nazilli Vocaitonal
School. In this study, data collected by random sampling from Nazilli Vocational School analysed and
result and suggestions are expressed.

Keywords: Stress, coping with stress, university students.
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1. GiRis

icinde bulundugumuz c¢agda, teknolojideki hizli gelismenin etkisiyle pek cok degisimin
yasandigini goérmekteyiz. Her gegcen giin bir yenilik ortaya c¢ikmakta, var olanlar hizla eskimekte,
insanlarin istek ve ihtiyaglari farklilasmakta ve glindemdeki konular sirekli degismektedir. Bu degisim
ortami iginde insanlar, degisime uyum saglama konusunda ¢aba gostermekte ve zaman zaman birtakim
sikintilarla yiiz yiize gelmektedirler. insanlar degisime uyma egilimi icinde olduklarindan, yiiz yiize
geldikleri sikintilara karsi boyun egmek ya da direnmek arasinda ¢ogu zaman bir geliski yasamaktadirlar
(Akgemci, 2001). Bu celiski bizi, ginimiziin en gézde kavramlarindan birisi olan "stres" kavrami ile
karsilastirmaktadir.

2. STRES KAVRAMI

Stres kavrami Uzerine yapilmis pek ¢ok calisma bulunmaktadir. Bu ¢alismalar stres kavraminin
ilk kez fizik biliminde kullanildigini, daha sonra farkh disiplinlerde yer almaya basladigini géstermektedir.
Stres sOzclglnliin glinimizde asina oldugumuz sekliyle davranig bilimleri ve psikoloji disiplinlerindeki
kullanimi, Okutan ve Tengilimoglu'nun (2002) aktardigina gore, Latince "estrictia" ve "stringere"
sozciklerinden evrimleserek bugilinki seklini almistir.

insanlarin esenligi ve huzuru igin bir tehlike isareti, bir uyari olarak algilanan ve dolayisiyla
yetersiz bir sekilde ele alinan olaylara gosterilen belirgin olmayan fizyolojik ve psikolojik tepkiye "stres"
ad verilir (Simsek, 1999; Akgemci, 2001). Bir baska tanima gore stres, "bireyin fiziki ve sosyal ¢evredeki
uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlarinin otesinde harcadigi gayrettir" (Ggld,
2001). Allison’un (1997) calismasinda da stresin, birey ve gevre arasindaki alisveristen kaynaklandigi
belirtilmistir.

Tanimlardan anlasilacagl lizere stres, birey ve c¢evrenin bir sekilde birbiriyle uyumsuz
olmasindan kaynaklanir. Dolayisiyla kisiye 6zgii olan bireysel butlnlGgi zorlayici ve bozucu (Deniz ve
Yilmaz, 2005) birtakim sonuglar ortaya gikarir.

Stres hem uyarici, hem davranim, hem de bu ikisi arasindaki etkilesimi iceren bir kavram olarak
nitelendirilir (Baltas, 2000). Stresin temelinde insan algilamasi ve deneyimlerinin degerlendirmesi
yatmakta, dolayisiyla bireyin deneyimlerine anlam verisi, degerlendirisi ve yonlendirisi, stresi konusunda
temel etken olmaktadir (Deniz ve Yilmaz, 2005; Kaya vd., 2007). Ornegin ayni fiziksel ve sosyal ortam
icinde bazi kimseler son derece gergin ve stresli, bazi kimseler ise daha rahat ve mutlu olabilir. Buna gore
stres, bireysel (kisiye 6zgii) bir durumdur. Bir birey Uzerinde stres yaratabilen bir durum, bir baska birey
Uzerinde stres yaratmayabilir.

Bireyin glinlik yasantisinda karsi karsiya kaldigi toplumsal ve teknolojik degisimlerin, aile
iliskilerinin, yasanilan yerin degistiriimesinin, ekonomik ve finansal kosullarin, tlke ekonomisinin
gidisatinin ve gesitli ekonomik sorunlarin (Gugld, 2001) stres kaynagi oldugu bilinmektedir.

Genel olarak, stresin yol actigi sonuglari asagidaki gibi siralamak mimkiindir:

e Saglk sorunlari (kalp hastaliklari, migren, dlser vb.),

e Depresyon,

o isteksizlik (sosyal hayatta ice kapanma, inzivaya gekilme; is hayatinda ise devamsizlik, is
kazalarinin artmasi),

e Tiilkenme,

e Endise ve uykusuzluk,

e Alkol ve uyusturucu kullanimi,

e Sigara kullanimi,

e Saldirganlik,

Stres, glinliik yasanti icerisinde genellikle olumsuz bir durum olarak algilanmasina karsin, aslinda
her zaman olumsuz olarak degerlendiriimemelidir (Rojas ve Kleiner, 2000). Bazi durumlarda, ozellikle is
ortamlarinda bireyin becerisine ve is gérme glicline yardimci olan bir cosku, bir enerji seklinde bireye
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fayda da saglayabilir. Yararli aktiviteler ve yeni yontemlerin kazanilmasinda bir miktar stres, psikolojik
gelisme icin gerekli olabilmektedir (Akgemci, 2001).

Sosyal hayata ve is hayatina daha aktif olarak katilan, yaptiklari isten ve katildiklari sosyal
faaliyetten zevk alan, gelecekle ilgili olumlu beklenti iginde olan, kisilik olarak daha hosgorila ve esnek
olan ve yakin gevreleriyle olumlu duygusal iliski icinde bulunan bireyler strese daha dayanikli olmakta ve
saglikli yasamayi basarmaktadirlar (Deniz ve Yilmaz, 2005).

Glnumuzde degisimin kaginilmaz oldugunu goéz 6nune aldigimizda, degisime uyum cabasi
sonucu ortaya ¢ikan stresten tamamen kurtulmanin mimkin olmadigl sonucuna kolaylikla ulasabiliriz.
Ancak stresin yol actigl olumsuz sonuglardan mimkin oldugunca kaginmak, yani stresle basa ¢ikmanin
yollarini ortaya koymak da insan hayatinin kalitesi artirmak agisindan gereklidir. Stresle basa ¢ikmak,
stresi ortadan kaldirmak degil, stresi olumlu bir dizeyde tutabilmeyi 6grenmek olarak ifade edilebilir.
Karahan ve Epli Kog'un (2005) calismalarindaki tanima gore stresle basa ¢cikma, "stres kaynaklarini
degistirme, tolere etme ya da kaginma amaciyla, dis kaynakh olumsuz olaylara karsi verilen tepkiler"
anlamina gelmektedir.

Folkman’a (2010) gore; stresle basa g¢ikma, insanlarin stresli olaylarin sonuglarini yénetmek igin
gerceklestirdikleri davranislar ve sahip olduklari diisiincelerdir. Folkman ve Lazarus (1980); basa ¢ikmayi,
bireyin kaynaklarini tiiketici veya asiri derecede zorlayici olarak degerlendirdigi talepleri yonetme siireci
olarak tanimlarlar. Basa ¢ikma, bireyin psikolojik anlamda kendisini iyi hissetmesini saglayan uygun
davranigsal yaklasimlari ya da kendisini koti hissetmesini engelleyen kaginmalari igerir

Stresle etkili bir bicimde basa g¢ikilmaldir, bununla beraber, stres bireysel (kisiye 6zgl) bir
durum oldugu icin, stresle basa ¢ikmada herkes icin en iyi olan ortak bir ¢6ziim yolu yoktur. Her insanin
strese maruz kaldig zaman agik veren zayif bir yoni vardir bu zayif yon de yine bireyseldir. Bu nedenle,
birey kendi kisilik yapisina ve hayat gorisiine uygun olan stresle basa ¢ilkma ydntemini bulup
olgunlastirmalidir. Her birey, kendi stresini kendisi yonetmelidir.

3. UNIVERSITE OGRENCILERi VE STRES

insanlar dogumlarindan itibaren bebeklik, cocukluk, ergenlik, genclik, yetiskinlik ve yaslilik
dénemlerinden gecerler. Her dénemin kendine 6zgl birtakim 6zellikleri vardir ancak genglik dénemi,
insanin kalan hayatina yén verdigi, dinamizmin ve degisimin en 6n plana cikti§i donem olarak dikkat
cekmektedir. Genglik doneminde birey, gerek sosyal gerekse fiziksel pek ¢ok degisimden gecer. Bu
doénemde (niversite gengliginin ruhsal saghgi, toplumsal saghgin énemli bilesenlerinden biri olmaktadir
(Kaya vd., 2007).

Universite 6grencileri lzerinde yapilan bir arastirmada stresi tanimlamalari istendiginde,
ogrenciler stresi; sikinti, kaygi, (iziintl ve gerginlik sliresinin uzamasi, bunalim, gerginlik, bir sey yapmak
istememe, giinlik yasamda kisinin (izerinde baski yapan etmenlerin bileskesi seklinde tanimlamislardir
(Deniz ve Yilmaz, 2005). Universite 6grencilerinin yasadigi uyum sorunlari, akademik sorunlar ile aile ve
arkadaslik iliskilerinde yasadiklari sosyal sorunlar gibi durumlar (Dyson ve Renk, 2006), 6grenciler
tizerinde stres yaratmaktadir. Ogrenciler bu sorunlarin ¢dziimiine yénelik adimlar atabilecegi gibi bu
sorunlarindan kagma yolunu da segebilirler.

Orta Ogretim siirecini tamamlayarak ve belirli asamalardan gecerek (iniversite hayatina
baslayan 6grenciler zaman zaman uyum sorunlari yasayabilirler. Universite dgrencileri, ilk asamadan
baslayarak, gerek akademik gerekse kisisel yasantilarini normal olarak sirdirebiliyorlarsa uyum sorunu
yasamiyorlar demektir. Eger birtakim anormallikler varsa, bir uyum sorunundan bahsetmek mimkindur.
Uyum sorunlari genellikle Gniversiteye yeni baslayan 6grencilerde goriilmektedir. Uyum sorunlari, yeni
bir ortam ve siirece girmek, umdugunu bulamamak, duygusal bag kurulan insanlardan (aile, arkadas)
uzaklasmak, ekonomik sorunlarin ortaya ¢ikmasi, kisisel 6zellikler (girisken olamama, 6zgiven eksikligi
vb.), kaltur farklihg), 6nceki yasam deneyimleri ve aliskanlklar gibi sebeplerden kaynaklanabilir.
Akademik sorunlar ise, hemen hemen tim Universite hayati boyunca gorilebilmektedir; derslerde
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basarisiz olma kaygisi, sinifta arkadaslari 6niinde ve hocalarinin goéziinde bilgisiz olarak degerlendirilme
korkusu, 6grendigi bilgilerin ileriki hayatinda ise yaramayacagi diisiincesi gibi durumlardan kaynaklaniyor
olabilir. Yine tiim Uiniversite hayati boyunca 6grencilerin karsi karsiya kalabilecegi sosyal sorunlar da, yeni
bir ortamda tedirgin olma, asosyallik egilimi, aileye eskisi kadar yakin olamama gibi sebepler sonucu
ortaya cikabilir.

Universite dgrencilerinin yasadiklari uyum sorunlari, akademik sorunlar ve sosyal sorunlar,
asagida siralanan davranislar seklinde kendini gosterebilir:

e okula gitmek istememe,

e ders calisamama,

e dersleri 6nemsememe,

e derslerden basarisiz olma,

e kendini okulda rahat hissetmeme,

e arkadas edinememe,

e kendini yalniz hissetme

e Ogretim Uyeleriyle iliski gelistirememe,

¢ halihazirdaki iliskilerin kotlye gidisi,

e aile ve duygusal iliskilerinde diizensizlik,
e ekonomik ve sosyal yasantida galkantilar,
o kendini kot hissetme

e yaptiklarindan zevk alamama,

e olaylar karsisinda kararsizlk, isteksizlik ve kayitsiz kalma,
e kendini mutsuz ve tatminsiz hissetme.

Universite dgrencileri tizerinde stres yaratan bu sorunlar, her haliikarda égrenciye {niversite
yillarini ko6t bir streg olarak hatirlamasini gerektiren sorunlar degildir. Bu sorunlara dogru yontemlerle
¢6zim arandigl ve uygun ¢ozimler bulundugu zaman, sorunlar ve beraberinde yarattigl stres en az
diizeye inmis olacak ve 6grenci Universite hayatindan elde ettigi kaliteyi ve verimi artirabilecektir.
Ogrencinin lniversite hayatinda karsilastigl sorunlari ¢ézebilmesi ve stresle basa ¢ikabilmesi, 6grencinin
istegine, kisilik yapisina ve aliskanliklarina bagli olarak sekillenecek ve 6grenciden 6grenciye farklilik
gosterecektir.

Ozetle, Universiteye yeni baslayan dgrenciler, yeni ortamlarina uyum saglamaya calisirken, yeni
arkadaslar edinirken, ailelerinden ayri yasamaya alismaya ¢alisirken; Universite hayatina alisan 6grenciler
kendilerinden beklenen “basarili olma” 6devini yerine getirmeye calisirken; mezun olma asamasina
gelmis olan 6grenciler ise kariyer planlama galismalarini yaparken belirli diizeylerde stresle karsi karsiya
kalmaktadirlar. Karsi karsiya kalinan stres, 6grencinin kisilik yapisi ve hayat goristine bagh olarak zaman
zaman olumsuz birtakim durumlarin ortaya ¢ikmasina yol agar. Kimi zaman da stres, uygun sekillerde
basa cikildigl zaman, 6grenciye basarili olmak i¢in enerji vererek, 6grenciyi harekete gecirerek olumlu
durumlarin ortaya ¢ikmasina yol acar.

4. YONTEM

4.1. Amag
Bu c¢alismanin amaci, Universite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma yontemlerini Nazilli MYO
orneginde incelemektir. Bu amag dogrultusunda asagidaki sorulara cevap aranacaktir:

e 1. sinifta 6grenim goren ogrenciler ile 2. sinifta 6grenim goren 6grencilerin stresle basa ¢ikma
yontemleri birbirinden farkli midir?

e 1. Ogretim (glindlz 6gretimi) 6grencileri ile 2. 6gretim (gece 6gretimi) 6grencilerinin stresle
basa ¢tkma yéntemleri birbirinden farkli midir?
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e Farkh programlarda 6grenim goren 6grencilerin stresle basa ¢ikma yontemleri birbirinden farkh
midir?

4.2. Evren ve Orneklem

Calismanin evrenini Adnan Menderes Universitesi Nazilli MYO 6grencileri olusturmaktadir.
Nazilli MYO 6grencilerinden, tesadiifi 6rnekleme yoluyla segilmis 240 6grenci ise galismanin 6rneklemini
olusturmaktadir.

4.3. Veri Toplama Yontemi ve Analiz Yontemi

Calismada veri toplama yodntemi olarak hazir veriden yararlanma ve anket yontemleri
kullanilmigtir. Calismanin teorik altyapisinin olusturulmasinda veri tabanlarindan ve internetten tarama
yapilarak gerekli kitap ve makaleler temin edilmistir. Universite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma
yontemlerinin belirlenmesi amaci ile de anket uygulanmistir.

Calismanin verilerinin elde edildigi ankete katilan 6grencilerin, stres ve stresle basa ¢ikma
kavramlari hakkinda bilgi sahibi olduklari ve verilerin analizi sonucu elde edilecek bulgularin Nazilli MYO
icin genellenebilir oldugu varsayilmaktadir.

Anket c¢alismasindan elde edilen verilerin analizi icin SPSS (Statistical Package for Social
Sciences) paket programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilima uydugu varsayilarak istatistiksel analiz
yontemi olarak bagimsiz gruplar t-testi ve ANOVA uygulanmistir.

Calismadaki anket sorularinin 6lgek givenilirligi, Cronbach alfa katsayisi ile kontrol edilmistir.
Cronbach alfa katsayilarinin 0,50 degerinden buyuk c¢ikmasi 6lgek guvenilirliginin  saglandigini
gostermektedir (Nunnaly, 1978). Yapilan analiz sonucu, Olgeklere ait Cronbach alfa degerlerinin 0,70
oldugu gorilmustir. Bu da sorularin 6lgek gilivenilirliginin saglandigi anlamina gelmektedir. Calismada
yer alan anket sorularina iliskin giivenilirlik istatistikleri Cizelge 1'de gosterilmektedir.

Gizelge 1: Giivenilirlik istatistikleri

Cronbach Alfa Soru sayisli
0,70 20

4.4. Bulgu ve Degerlendirmeler

4.4.1. Demografik Ozelliklerle ilgili Bulgu ve Degerlendirmeler

Calismada katilimcilara cinsiyet ve yas ile ilgili sorular sorulmadigi icin, demografik degiskenler
o6grenim gorilen sinif, 6gretim tirl ve 6grenim gorilen program lzerinden gosterilmektedir. Bu
demografik 6zelliklerle ilgili istatistikler Cizelge 2’de yer almaktadir:

Cizelge 2 : Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

e Frekans Yizde Kiimiilatif Yiizde

Demografik Ozellikler
f % %

Sinif
1. sinif 141 58,8 58,8
2. sinif 99 41,3 100,0
Ogretim Tiirii
1. 6gretim 118 49,2 49,2
2. 6gretim 122 50,8 100,0
Program
Bankacilik ve Sigortacilik 32 13,3 13,3
Bankacilik ve Sigortacilik (i.0) 25 10,5 23,8
Dis Ticaret 20 8,3 32,1
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Dis Ticaret (i.0) 20 8,3 40,4
isletme Yénetimi 12 5,0 45,4
isletme Yénetimi (i.0) 34 14,2 59,6
Lojistik 21 8,8 68,4
Lojistik (i.0) 23 9,6 78,0
Menkul Kiymetler ve Sermaye Piyasasi 19 7,9 85,9
Menkul Kiymetler ve Sermaye Piyasasi (i.0) 20 8,3 94,2
Tekstil Teknolojisi 14 5,8 100,0

4.4.2. Katihmcilarin Stresle Basa Gikma Yontemleri ile ilgili Bulgu ve Degerlendirmeler

Katiimcilarin anket sorularina verdikleri cevaplarin ortalamalari ve standart sapmalar Cizelge
3’te yer almaktadir. Anket sorulari katilimcilara 5'li Likert Olgegi seklinde sorulmustur. Buna gére 1= Hig
katilmiyorum, 2= Kismen Katilmiyorum, 3= Kararsizim, 4= Kismen Katiliyorum 5= Tamamen katiliyorum
seklindedir.

Katilimcilarin gogunlugu, gerilim ve kaygi durumlarinda, zihinlerini dagitacak bagka bir isle
ugrastiklarini (4,15); gerilim etmenlerini belirleyerek, etkilerini en aza indirmek icin énlem aldiklarini
(4,07); cahstiklar isi sonlandirarak icinde bulunduklari stresi attiklarini (3,87); rahatsizlik duyduklari
kisilerle yiiz ylize gelmekten kacindiklarini (3,64); sinirli ortamdan uzaklasarak sakinlesmeye calistiklarini
(4,27); gerilim yaratan olaylarda en yakin arkadaslariyla konusarak onlarin desteginden kuvvet aldiklarini
(4,32); strese neden olan davranislarini dizeltmeye calistiklarini (4,26); olaylari buylutmeyip tzerinde
durmamaya calistiklarini (3,76); stres yarattigini disindukleri konularin iyi taraflarini bulmaya calisip
rahatladiklarini (3,92); uyku ve gevseme yolu ile vicutlarini dinlendirmeye calistiklarini (4,04); mizik
dinlediklerini, sinemaya ve tiyatroya gittiklerini (4,50); sosyal faaliyetlere katildiklarini (3,57); spor ve
egzersiz yaptiklarini (3,80); ugrastiklari hobiler oldugunu (4,32); alisveris yaparak stresi Gzerlerinden
atmaya calistiklarini (3,61); yeni yerler tanimaya ve gezmeye zaman ayirdiklarini (4,33); isbolumu
yaparak is yuklerini azalttiklarini (3,93) ifade etmislerdir. Katilimcilar, stresle basa ¢ikmak igin
sakinlestirici ilag kullanarak sakinlesmeye c¢alismak distincesine katilmamaktadirlar (1,90). Bununla
birlikte katilimcilar stresle basa ¢ikmada uzmanlarin gérislerinden yararlanma (2,65) ve stresle basa
¢tkma teknikleri ile ilgili yayinlar arastirip, bilgi edinmeye g¢alismak (2,87) hususlarinda kararsiz olduklarini
belirtmislerdir.

Cizelge 3: Katilimcilarin Diiglinceleri

1 2 |3 |4 |5 X |ss

Gerilim ve kaygi durumlarinda, zihnimi dagitacak bagka bir isle

1 . 22 9 3 84 | 122 | 4,15 | 1,217
ugrasirim
Gerilim etmenlerini belirler, etkilerini en aza indirmek igin 6nlem

2 9 18 | 17 | 99 | 97 4,07 | 1,055
alirm.

3 Calistigim isi sonlandirarak iginde bulundugum stresi atarim 29 18 | 21 | 59 | 112 | 3,87 | 1,393
Rahatsizlik duydugum kisilerle yiz yiize gelmekten kaginirim 41 30 | 10 | 50 | 108 | 3,64 | 1,557

5 Sinirli ortamdan uzaklasarak sakinlesmeye galigirm 16 15| 5 56 | 148 | 4,27 | 1,192
Gerilim yaratan olaylarda en yakin arkadaslarimla konusarak

6 .. 8 14 | 11 | 66 | 141 | 4,32 | 1,032
onun desteginden kuvvet alirm

7 Strese neden olan davraniglarimi diizeltmeye ¢alisirm 5 11 | 17 | 90 | 116 | 4,26 | ,930

8 Olaylari biyatmeyip izerinde durmamaya galigirhm 22 3511|8191 3,77 | 1,337
Stres yarattigini distiindgum konularin iyi taraflarini bulmaya

9 12 21 [ 25|99 | 83 3,92 | 1,117
¢alisir rahatlarim

10 | Uyku ve gevseme yolu ile viicudumu dinlendirmeye galisirim 18 19 | 15 | 71 | 117 | 4,04 | 1,244

11 | Muzik dinlerim, sinemaya ve tiyatroya giderim 5 8 6 64 | 156 | 4,50 | ,869
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12 | Sosyal faaliyetlere katilinm (dernek, kulip v.b.) 36 23 124|183 |74 3,57 | 1,401
13 | Spor ve egzersiz yaparim 27 23 (19| 74 | 97 3,80 | 1,358
14 | Ugrastigim hobilerim vardir 10 8 12 | 75 | 135 | 4,32 | 1,011
15 | Aligveris yaparak stresi Gizerimden atmaya ¢alisirm 43 19 | 15 | 74 | 89 3,61 | 1,491
16 | Yeniyerler tanimaya ve gezmeye zaman ayiririm 9 10 | 8 78 | 135 | 4,33 | ,997

17 | isbdlimii yaparak is yikimi azaltirim 17 19 | 20 | 92 | 92 3,93 | 1,192
18 | Sakinlestirici ilag kullanarak sakinlesmeye galisirim 153 | 18 | 27 | 24 | 18 1,90 | 1,350
19 | Stresle basa ¢tkmada uzmanlarin desteklerinden yararlanirim 87 28 | 35 | 63 | 27 2,65 | 1,471
20 Str.esle basa ¢ikma teknikleri ile ilgili yayinlar arastirir, bilgi 68 31 |37 | 70 | 33 287 | 1451

edinmeye galigirm

4.4.3. Katihmcilarin Demografik Ozelliklerinin Stresle Basa Cikma Yontemlerinde Farklilik Yaratip
Yaratmadigi ile ilgili Bulgu ve Degerlendirmeler

4.4.3.1. Sinif-Stresle Basa Cikma Yéntemleri

1. sinifta 6grenim goéren 6grenciler ile 2. sinifta 6grenim goren 6grencilerin stresle basa ¢ikma
yontemleri arasinda farklilik olup olmadigini test etmek icin kurulan hipotez asagidaki gibidir:

HO: 1. sinifta 6grenim géren égrenciler ile 2. sinifta 6grenim géren égrencilerin stresle basa
¢ctkma yéntemleri arasinda farklilik yoktur.

H1: 1. sinifta 6grenim géren égrenciler ile 2. sinifta 6grenim géren égrencilerin stresle basa
¢ctkma yéntemleri arasinda farklhilhik vardir.

1. sinifta 6grenim goéren 6grenciler ile 2. sinifta 6grenim goren 6grencilerin stresle basa ¢ikma
yontemleri arasinda farkhlik olup olmadigini test etmek icin t-testi uygulanmadan 6nce, Levene testi ile
gruplararasi varyanslarin esitligi sinanmistir. Levene testi sonucunda SORU4, SORU5, SORU8 VE SORU19
icin p degerleri (0,002; 0,050; 0,020 ve 0,030) 0,05'ten kigik oldugu icin, bu ifadelerin gruplararasi
varyanslarinin esit olmadigi sdylenir. Diger sorular icin p degerleri 0,05'ten biiylik oldugundan dolayi, bu
ifadeler icin gruplararasi varyanslarin esitliginden bahsedilir.

1. sinifta 6grenim goren Ogrenciler ile 2. sinifta 6grenim goren 6grencilerin stresle basa ¢ikma
yontemleri arasinda farklilik olup olmadigini belirlemek Uzere yapilan t-testi sonuglari Cizelge 4'te
gorulmektedir. Bitlin sorular igin p degerleri 0,05’ten bilyiik oldugu igin, 1. sinifta 6grenim goéren
ogrenciler ile 2. sinifta 6grenim goren 6grencilerin stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda farklihk
olmadigl gorilmustir. Buna gore, "HO: 1. sinifta 6grenim géren 6grenciler ile 2. sinifta 6grenim géren
égrencilerin stresle basa ¢ikma yéntemleri arasinda farklilik yoktur." hipotezi kabul edilir.

Cizelge 4 : t-testi Sonuglari (1.sinif-2.sinif)

_ Levene testi | t-testi
N x ss sd
F p t p

1.simif | 141 | 4,15 | 1,303

SORU1 238 3,505 | ,062 | ,047 ,963
2.sinif | 99 4,14 | 1,088
1.simif | 141 | 4,09 | 1,038

SORU2 238 ,002 | ,962 | ,250 ,803
2.sinif | 99 4,05 | 1,082
1.sinif | 141 | 3,84 | 1,397

SORU3 237 ,242 | ,623 | -,388 | ,698
2.sinif | 98 3,91 | 1,393
1.simif | 141 | 3,60 | 1,652

SORU4 226,845 | 9,611 | ,002 | -,595 ,553
2.sinif | 98 3,71 | 1,414
1.sinif | 141 | 4,21 | 1,275

SORU5 231,037 | 3,881 | ,050 | -,930 | ,354
2.sinif | 99 4,35 | 1,062
1.sinif | 141 | 4,38 | 1,032

SORU6 238 ,001 | ,976 | ,911 ,363
2.sinif | 99 | 4,25 | 1,034
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1.sinif | 140 | 4,33 | ,885

SORU7 237 ,130 | ,718 | 1,369 | ,172
2.sinif | 99 | 4,16 | ,987
1.sinif | 141 | 3,84 | 1,263

SORUS8 193,430 | 5,467 | ,020 | ,950 ,344
2.sinif | 99 3,67 | 1,436
1.sinif | 141 | 3,94 | 1,126

SORU9 238 ,204 | ,652 | ,439 ,661
2.simif | 99 | 3,88 | 1,109
1.sinif | 141 | 4,08 | 1,225

SORU10 238 ,024 | ,876 | ,540 ,590
2.simif | 99 | 3,99 | 1,274
1.sinif | 140 | 4,50 | ,877

SORU11 237 ,082 ,774 | ,044 ,965
2.sinif | 99 4,49 | ,862
1.sinif | 141 | 3,57 | 1,410

SORU12 238 ,002 | ,961 | ,103 ,918
2.sinif | 99 3,56 | 1,394
1.sinif | 141 | 3,89 | 1,310

SORU13 238 3,003 | ,084 | 1,236 | ,218
2.sinif | 99 3,67 | 1,421
1.sinif | 141 | 4,34 | ,970

SORU14 238 ,955 | ,330 | ,358 ,721
2.sinif | 99 | 4,29 | 1,071
1.sinif | 141 | 3,50 | 1,529

SORU15 238 3,434 | ,065 | -1,354 | ,177
2.sinif | 99 3,77 | 1,427
1.sinif | 141 | 4,37 | ,967

SORU16 238 ,443 | ,506 | ,657 ,512
2.sinif | 99 4,28 | 1,040
1.sinif | 141 | 4,01 | 1,150

SORU17 238 2,448 | ,119 | 1,209 | ,228
2.sinif | 99 | 3,82 | 1,248
1.sinif | 141 | 1,91 | 1,365

SORU18 238 ,041 | ,840 | ,204 ,839
2.sinif | 99 1,88 | 1,335
1.sinif | 141 | 2,58 | 1,527

SORU19 222,606 | 4,746 | ,030 | -,821 | ,413
2.sinif | 99 2,74 | 1,389
1.sinif | 140 | 2,85 | 1,444

SORU20 237 ,123 ,726 | -,257 ,798
2.sinif | 99 | 2,90 | 1,467

4.4.3.2. Ogretim Tiirii-Stresle Basa Cikma Yéntemleri

1. 6gretim (glndiz 6gretimi) 6grencileri ile 2. 6gretim (gece 6gretimi) 6grencilerinin stresle
basa ¢cikma yontemleri arasinda farklilik olup olmadigini test etmek igin kurulan hipotez asagidaki gibidir:

HO: 1. égretim (giindiiz 6gretimi) 6grencileri ile 2. 6gretim (gece 6gretimi) égrencilerinin
stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda farkhlik yoktur.

H1: 1. égretim (giindiiz 6gretimi) 6grencileri ile 2. égretim (gece 6gretimi) égrencilerinin
stresle basa ¢ikma yéntemleri arasinda farkhilik vardir.

1. 68retim (glndiz 6gretimi) 6grencileri ile 2. 6gretim (gece 6gretimi) 6grencilerinin stresle
basa ¢ikma yontemleri arasinda farkhlk olup olmadigini test etmek igin t-testi uygulanmadan once,
Levene testi ile gruplararasi varyanslarin esitligi sinanmistir. Levene testi sonucunda SORU4, SORU13 VE
SORU15 igin p degerleri (0,001; 0,011ve 0,001) 0,05'ten kiigiik oldugu igin, bu ifadelerin gruplararasi
varyanslarinin esit olmadigi soylenir. Diger sorular icin p degerleri 0,05'ten bilyiik oldugundan dolayi, bu
ifadeler icin gruplararasi varyanslarin esitliginden bahsedilir.

1. 68retim (glndiz 6gretimi) 6grencileri ile 2. 6gretim (gece 6gretimi) 6grencilerinin stresle
basa ¢ikma yontemleri arasinda farkhlik olup olmadigini belirlemek lizere yapilan t-testi sonuglari Cizelge
5'te gorlulmektedir. SORU4 ve SORU15 igin p degerleri (0,003 ve 0,039) 0,05’ten kiiglk oldugu icin, 1.
ogretim (glindliz 6gretimi) 6grencileri ile 2. Ogretim (gece Ogretimi) Ogrencilerinin "Rahatsizlik
duydugum kisilerle yiz yize gelmekten kaginirm" ve "Alisveris yaparak stresi lzerimden atmaya
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¢alisinm" sorularina verdikleri cevaplar arasinda farkhlik oldugu goériilmistiir. Diger sorular igin p
degerleri 0,05'ten biyuk oldugu icin, 1. 6gretim (gindiz 6gretimi) O6grencileri ile 2. 6gretim (gece
Ogretimi) 6grencilerinin bu sorulara verdikleri cevaplar arasinda farklilik olmadigi goriilmustir. Buna
gore, "H1: 1. égretim (giindiiz 6gretimi) égrencileri ile 2. 6gretim (gece 6gretimi) 6grencilerinin stresle
basa ¢itkma yéntemleri arasinda farkhlik vardir.” hipotezi kabul edilir.

1. 6gretim (glndiz 6gretimi) 6grencileri ile 2. 6gretim (gece 6gretimi) 6grencilerinin stresle
basa ¢ikma yéntemleri arasinda farklilik oldugunu gosteren ifadeler bulunduktan sonra, farkliligin hangi
gruplardan kaynaklandigini belirlemek icgin, ortalamalar incelenir. Buna gore, 1. 6gretim 6grencileri
(3,94) 2. 6gretim Ogrencilerine (3,36) oranla, rahatsizlik duyduklar kisilerle yiz ylize gelmekten daha
fazla kaginmaktadirlar. Yine 1. 6gretim 6grencileri (3,81), 2. 6gretim 6grencilerine (3,42) oranla, alisveris
yaparak stresi lizerlerinden atmaya daha fazla ¢alismaktadirlar.

Cizelge 5 : t-testi Sonuglari (1.68retim-2. 6gretim)

_ Levene testi t-testi
N x ssS sd
F p t p

1. 6gretim | 118 | 4,14 | 1,179

SORU1 — 238 ,549 ,460 | -,022 ,982
2. 0gretim | 122 | 4,15 | 1,258
1. 6gretim | 118 | 3,97 | 1,117

SORU2 ——— 238 ,043 ,836 | -1,517 | ,131
2. 0gretim | 122 | 4,17 | ,985
1. 6gretim | 118 | 3,81 | 1,420

SORU3 — 237 ,440 ,508 | -,575 ,566
2. 6gretim | 121 | 3,92 | 1,370
1. 6gretim | 118 | 3,94 | 1,428

SORU4 —— 234,425 | 12,101 | ,001 | 2,958 | ,003
2. 0gretim | 121 | 3,36 | 1,627
1. 68retim | 118 | 4,27 | 1,181

SORU5 ——— 238 ,189 ,664 | ,005 ,996
2. 0gretim | 122 | 4,27 | 1,206
1. 6gretim | 118 | 4,37 | ,913

SORU6 — 238 2,772 ,097 | ,706 ,481
2. 06gretim | 122 | 4,28 | 1,137
1. 6gretim | 118 | 4,36 | ,882

SORU7 — 237 ,060 ,807 | 1,589 | ,113
2. 0gretim | 121 | 4,17 | ,969
1. 68retim | 118 | 3,69 | 1,343

SORUS ——— 238 1,187 ,277 | -,817 ,415
2. 0gretim | 122 | 3,84 | 1,332
1. 6gretim | 118 | 3,90 | 1,057

SORU9 — 238 ,562 ,454 | -,250 ,803
2. 6gretim | 122 | 3,93 | 1,176
1. 6gretim | 118 | 4,11 | 1,175

SORU10 — 238 ,420 ,518 | ,839 ,402
2. 0gretim | 122 | 3,98 | 1,308
1. 6gretim | 118 | 4,53 | ,792

SORU11 237 1,440 ,231 | ,483 ,630
2. 6gretim | 121 | 4,47 | ,941
1. 6gretim | 118 | 3,49 | 1,431

SORU12 — 238 ,726 ,395 | -,817 ,415
2. 6gretim | 122 | 3,64 | 1,373
1. 6gretim | 118 | 3,67 | 1,444

SORU13 231,604 | 6,618 ,011 | -1,417 | ,158
2. 6gretim | 122 | 3,92 | 1,264
1. 6gretim | 118 | 4,34 | ,945

SORU14 —— 238 1,218 ,271 | ,273 ,785
2. 0gretim | 122 | 4,30 | 1,075
1. 6gretim | 118 | 3,81 | 1,365

SORU15 — 234,897 | 11,738 | ,001 | 2,074 | ,039
2. 6gretim | 122 | 3,42 | 1,584
1. 6gretim | 118 | 4,34 | 1,006

SORU16 —— 238 ,293 ,589 | ,086 ,931
2. 0gretim | 122 | 4,33 | ,991
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1. 6gretim | 118 | 3,97 | 1,151

SORU17 —— 238 ,543 ,462 | ,579 ,563
2. 6gretim | 122 | 3,89 | 1,234
1. 6gretim | 118 | 1,89 | 1,286

SORU18 ——— 238 1,803 ,181 | -,115 ,909
2. 0gretim | 122 | 1,91 | 1,414
1. 6gretim | 118 | 2,65 | 1,464

SORU19 ——— 238 ,581 ,447 | ,069 ,945
2. 6gretim | 122 | 2,64 | 1,483
1. 6gretim | 117 | 3,02 | 1,480

SORU20 —— 237 ,135 ,714 | 1,536 | ,126
2. 6gretim | 122 | 2,73 | 1,41

4.4.3.3. Program-Stresle Basa Cikma Yéntemleri

Farkh programlarda 6grenim goren 6grencilerin stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda farkhlik
olup olmadigini test etmek icin kurulan hipotez asagidaki gibidir:

HO: Farkli programlarda 6grenim géren é6grencilerin stresle basa ¢cikma yéntemleri arasinda
farklilik yoktur.

H1: Farklh programlarda 6grenim géren égrencilerin stresle basa ¢ikma yéntemleri arasinda
farklilik vardir.

Farkh programlarda 6grenim goren 6grencilerin stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda farklilik
olup olmadigini test etmek icin ANOVA yapilmis, ancak programlar bazinda ankete katilan 6grenci
sayllari karsilastirma yapmaya olanak vermeyecek olgiide birbirinden farkli oldugu igin istatistiksel olarak
anlamli bir sonug elde edilememistir.

5. SONUC VE ONERILER

Degisimin kacginilmaz oldugu gliniimiizde, insanlarin uyum saglama c¢abalari ve beraberinde
gelen stresin de kaginilmaz oldugu yadsinamaz bir gergektir. Daha az stresle yasamaya galismak, diger bir
deyisle stresle basa ¢ikmak, insanlarin kisilik yapilarina ve hayat gorislerine gore tercih edilir veya tercih
edilmez. Ancak yasam kalitesinin artirilmasi agisindan stresle basa ¢ikma davranislarinin uygulanmasi
faydali olacaktir.

Birer birey olarak Universite 6grencileri de gesitli nedenlerle stresle karsi karsiya kalirlar. Uyum
sorunlari, akademik sorunlar ile aile ve arkadaslik iliskilerinde yasadiklari sosyal sorunlar gibi durumlar,
Universite dgrencileri lzerinde stres yaratmaktadir. Universite &grencileri, uygun stresle basa ¢ikma
davraniglari gelistirerek, tGniversite hayatlarindan elde ettikleri verimi artirma yoluna gidebilirler.

Calismada universite ogrencilerinin stresle basa ¢ikma yontemleri Nazili MYO 6rneginde
incelenmistir. Calisma kapsaminda 6grencilerin yanitladiklari anket sorulari ve bunlara verilen cevaplar
bulgular kisminda ortaya konularak, 6grencilerin stresle basa ¢ikma ydntemleri hakkindaki diistinceleri
hakkinda degerlendirmeler yapilmistir. Bununla beraber, 6grencilerin 6grenim gorilen sinif, 6gretim
tlrd ve 6grenim gorilen program bilgileri gdz 6niine alinarak, bu bilgiler bazinda stresle basa ¢ikma
davranislarinda farkliliklar olup olmadigi arastiriimistir. Sonug olarak, 1. sinifta 6grenim goren 6grenciler
ile 2. sinifta 6grenim goéren 6grencilerin stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda farklilik olmadigi; 1.
o6gretim (glndiz 6gretimi) 6grencileri ile 2. 68retim (gece 6gretimi) 6grencilerinin stresle basa ¢ikma
yontemleri arasinda birtakim farkliliklar oldugu ortaya konulmustur. Farkl programlarda 6grenim géren
o6grencilerin stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda farklilik olup olmadigi ise, verilerin analize elverisli
olmamasindan dolayi belirlenememistir.

Universite ogrencilerinin, stresle basa c¢ikma davranislari gelistirmeleri sadece kendi
sorumluluklarinda olmamalidir. Ogrencinin kendisinin stresi azaltmay! istemesi kadar, tiniversite ortami
da stres diizeyini miimkiin oldugu kadar azaltacak sekilde yapilandiriimalidir. Ogrenciler herhangi bir
nedenle stresle karsi karsiya kaldiklarinda, stresle basa ¢ikmak icin harekete geg¢melidirler. Yakin bir
arkadasla stres nedenini paylasmak, danisman hoca ile goriismek, eger stres nedeni Uzerinde daha
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detayli olarak durulmasi gereken bir durumdaysa Universitelerin danismanlik merkezlerine basvurmak,
Universite Ogrencilerinin stresle basa ¢ikmalarini kolaylastirici davranislar olarak 6nerilebilir. Bunun
yanisira, Universite ortaminin uygun sekilde yapilandiriimasi hususunda akademik danismanhk
hizmetlerinin 6gretim elemanlarinca mimkiin oldugu kadar iyi bir bicimde yerine getirilmesi, okulun
isleyisi hakkinda gerekli bilgilerin oryantasyon (alistirma) egitimleri kapsaminda verilmesi, Universite
ogrencisinin 6grenim hayati boyunca muhatap olacagl yonerge, yonetmelik ve uygulama esaslari
hakkinda glincel ve gerekli bilgilendirmelerin yapilmasi, egitim ve 6gretimin sorunsuz bir bicimde yerine
getirilmesi icin gerek akademik gerekse idari kadrolarin Uzerlerine disen sorumluluklari yerine
getirmelerinin saglanmasi da, liniversite 6grencilerinin stres diizeylerinin azaltilmasi igin uygun oneriler
olarak sayilabilir.
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