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olusturmaktadir. Yapilan ¢aligmalar iiniversite 6grencilerinin zaman zaman yasadiklar stres ve
kaygi ile bas etmekte zorlandiklarimi, 6te yandan bu durumlarda desteklenmelerinin 6nem
tasidigina dikkat cekmektedir. Ogrencilere stres yonetimi becerilerinin kazandirilmasi hem mevcut
problemleriyle daha saglikli bas edebilmeleri hem de strese bagh olusabilen psikolojik/fiziksel saglik
sorunlarini 6nleme agisindan 6nemlidir. Bu ¢aligmanin amaci 8 haftalik teorik ve uygulamal stres
yonetimi egitiminin iiniversite 6grencilerinin stres, kaygi ve 6z etkinlik inanglarina etkisinin
incelenmesidir. Aragtirmada 200 katilimei, deney ve kontrol olmak iizere iki grupta yer almistir.
Deney grubuna 8 hafta siireyle, iceriginde stresin etkileri, stresle bas etme yontemleri ve sosyal
destek konularina dair psiko egitimi iceren teorik ve uygulamal (gevseme egzersizleri, bilingli
farkindahk temelli gevseme, imgeleme gibi) egitim verilmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir
uygulama yapilmamustir. Her iki grubun algilanan stres, kaygi ve 6z etkinlik inanclan egitimin
oncesinde ve 8 hafta sonrasinda Sl¢iilmiistiir. Bagimsiz gruplar T-Testi ve Tki Faktorlii Tekrarh
Olglimler Anova analizi sonugclari, verilen egitimin 6grencilerin kayg: ve stres diizeylerinde diisiis
meydana getirdigini, bu degisimin kayg: degiskeni i¢in istatistiksel olarak anlaml olurken, stres i¢in
anlamhhik seviyesinin marjinal diizeyde kaldig: goriilmiistiir. Ayrica, deney grubundaki 6grencilerin
streslerini yonetmek igin gerekli becerilere sahip olduklarina dair 6z etkinlik inanglarinin kontrol
grubundaki Ogrencilere kiyasla egitim sonunda anlamh diizeyde arttign bulgulanmistir. Bu
baglamda arastirmanin, Ggrencilerin saghklarina yonelik onleyici/koruyucu etkisinin yani sira
uygulanabilecek stres yoOnetimi egitimlerinin gelistirilmesi dogrultusunda literatiire katki
saglayacag diisiiniilmektedir.

Abstract

College students experience intense stress due to various sources that put them at risk of developing
negative health outcomes. Studies highlight the importance of providing support to students due to
difficulties in coping with the stress and anxiety they experience. Bringing stress management skills
to students is significant in terms of coping with their current problems healthily and preventing
health problems. This study examined the effect of an 8-week theoretical and applied stress
management training on college students' anxiety, stress, and self-efficacy beliefs. Two hundred
participants took part in two groups, experimental and control. The experimental group was given
theoretical (e.g., psychoeducation about stress, its effects, coping, and social support) and practical
(e.g., relaxation training, mindfulness-based relaxation, imagination) stress management training
for eight weeks. No application was made to the control group. Both groups' perceived stress,
anxiety, and self-efficacy levels were measured before and after the training. Results indicated a
decrease in anxiety levels for the experimental group. Although the change was statistically
significant for anxiety, stress levels remained marginally significant. In addition, the results showed
that the self-efficacy beliefs of the students in the experimental group increased significantly at the
end of the training compared to the control group. In this context, it is assumed that the research
will contribute to the literature regarding the protective/preventive role of stress management
training for college students.
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Giris

Stres kisinin cevreyle olan iligkisine odaklanan ¢ok bilesenli bir kavramdir. Kiginin
cevreyle olan etkilesiminde denge halinin bozulmasi olarak kavramsallastirilabilen stres,
cesitli disiplinler tarafindan farkli boyutlariyla calisilmaktadir. Stres kavraminin literatiirdeki
ilk tanimlarindan biri Selye (1950, 1973) tarafindan yapilmis olup organizmanin kendisine
yapilan baski sonucu verdigi tepki seklinde ele alinmistir. Bu tanim 6ncelikle stresle birlikte
olusan fizyolojik tepkilere odaklanmakta, stresin basta bagisiklik sistemi olmak {izere viicudun
cesitli sistemlerinde zamanla meydana getirdigi tahribati1 vurgulamaktadir. Ancak psikolojik
ve sosyal faktorleri disarida birakan bu bakis, bireylerin stres deneyimindeki farkliliklar1 da
goz ardi etmektedir. Lazarus ve Folkman (1984) stresin kisiyle cevre etkilesiminde, kisinin
giiclinii ve kaynaklarimi asarak tiiketebilecegini ve boylece iyi olma halini tehdit ettigini
vurgulayarak daha kapsaml bir aciklama yapmistir. Dolayisiyla, kisi fiziksel ve psikolojik
biitiinliigiine karsi tehdit olarak algiladig1 olaylarla karsilastiginda ve bu olaylarla bas edebilme
becerisinden emin olamadiginda stres ortaya cikar. Lazarus ve Folkman (1984), stresi bir
sebep ya da sonug degil de bir siire¢ olarak ele almakta ve kisilerin stres durumunu nasil
algiladiklar1 ve bu durumla nasil bas ettiklerinin, sonucta ortaya cikan tepkileri belirledigine
dikkat cekmektedirler. Bu baglamda optimal diizeyde ve bas edilebilen stres organizma i¢in
olumsuz sonuclar olusturmayabilirken, bas edilmekte zorlanilan ve yiiksek diizeydeki stresin
cesitli saglik sorunlari olusturabilecegi vurgulanmaktadir.

Stres siirecinde, pek cok durumsal faktor ya da yasam olay stresi baglatic1 yani stresor
olarak rol alabilir. Universite donemi kisinin yasaminda belirgin degisimler icermesi sebebiyle
psikolojik acidan kirilgan bir donem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Yasam boyu gelisim evrelerinin
incelendigi literatiirde onlu yaslarin sonundan yirmili yaslarin sonuna dek devam eden bu
donem, beliren yetigkinlik olarak tanimlanmakta ve bu donemin c¢esitli zorluklar barindirdig:
belirtilmektedir (Arnett, 2007). Yapilan calismalar iiniversite 6grencilerinin stres diizeyinin
yiiksek oldugunu, yakin iligkilerdeki problemlerden, finansal sorunlara kadar genis bir
spektrumda kaynaktan stres deneyimlediklerini gostermektedir (Bulo ve Sanchez, 2014;
Mazumdar ve digerleri, 2012; Promsri, 2019). Universiteye uyum, cogu zaman da yasanilan
cevrenin degismesiyle zorlayicit bir deneyim olabilmenin yani1 sira bu donemde akademik
zorlanma, akran ve aile iligkileri ve gelecege yonelik kaygilar siklikla bildirilmektedir (Dyson
ve Renk, 2006).

Deneyimlenen strese kisiler fizyolojik (gerginlik, kalp ¢arpintisi gibi), biligsel (bellek ve
dikkat problemleri, olumsuz diislinceler gibi), davranigsal (sosyal geri cekilme, riskli
davramiglar gibi) ve duygusal tepkiler (kaygi, depresyon, ofke, hayal kiriklhigi1 gibi)

gosterebilmektedir. Bu baglamda strese verilen en yaygin tepkilerden biri kaygidir (Beck ve

293



F. E. Ergiiney Okumus Stres Yonetimi Egitiminin Etkisi

Emery, 1985). Stres ve kaygi 6grencileri pek cok acidan olumsuz etkileyebilmektedir. Stresin
dikkat, konsantrasyon ve problem ¢6zme becerileri gibi biligsel islevlerdeki olumsuz etkileri
ozellikle ogrencilerin 6grenme performansini diisiirebilmektedir (Beddoe ve Murphy, 2004).
Stresin yaratmis oldugu gerginligin de pek cok psikolojik ve fiziksel rahatsizlik icin risk
olusturdugu bilinmektedir (Dixon ve Kurpius, 2005). Ozellikle bas edilmekte zorlanilan
stresin, kisinin saghgin cok yonlii etkileyebilme riski de mevcuttur. Bu dogrultuda kisilerin
streslerini yonetebileceklerine yonelik 6z etkinlik inanclarinin stresle bas etmede etkili oldugu
anlasilmaktadir (Konaszewski ve digerleri, 2021). Oz etkinlik (self-efficacy) kavrami
literatiirde hem 6z yeterlik hem de 6z etkinlik olarak kullanilmakta, bireyin yeterli olmasindan
Ote etkinlik diizeyine vurgu yapilmasi sebebiyle 6z etkinlik seklindeki kullanim tercih
edilmektedir (Ozalp-Tiiretgen ve Cesur, 2007). Oz etkinlik, kisinin stresle bas etmek icin
gerekli becerilere sahip olmasi ve bu becerileri kullanabilecegine dair kendine yonelik inanci
seklinde tanimlanmakta ve stres durumlarina uyum saglamayi kolaylastirmaktadir (Bandura,
1997). Genis orneklemli bir calismada stres ve depresyon arasindaki iligkide stresle bas etmeye
yonelik 6z etkinlik inancinin kismen araci rolii oldugu ve 6z etkinlik inancinin artmasiyla
depresif belirtilerin azaldigi bulgulanmistir (Sawatzky ve digerleri, 2012). Bu baglamda 0z
etkinlik inanclarinin yiiksek olmasinin, stresin olumsuz etkilerine karsi1 koruyucu bir rol
oynayabilecegi anlagilmaktadir.

Ulkemizde yapilan calismalarda da iiniversite 6grencilerinde stres ve kayg: diizeyinin
yiiksek olduguna ve bu alanda 6grencilere uygulamali destek sunulmasinin énemine dikkat
cekilmektedir (Caliskan ve digerleri, 2018). Ozellikle insanla etkilesimi ve uygulamal egitimi
iceren alanlarda (6rnegin hemsirelik ve tip gibi) 6grencilerin stres diizeyi daha da artmaktadir
(Karaca ve digerleri, 2017; Veena ve Shastri, 2016). Bu baglamda iiniversite ogrencilerinin
sagliklarina cok yonli katki saglayabilecek derslerin miifredata eklenmesi ve bu derslerde
uygun olan pratiklerin kendilerine 6gretilmesinin, risk altinda yer alan bu popiilasyonda
olumlu sonuclar dogurabilecegi akla gelmektedir. Bir donem boyunca yasam kalitesi dersi alan
ogrencilerin donem sonunda depresyon diizeylerinin azaldig1 ve saglk okuryazarliklarinin
arttig1 arastirma, bunun bir 6rnegi olarak degerlendirilebilir (Giinal, 2020). Stres yonetimi
egitimleri kayg1 ve depresyon gibi psikolojik belirtilerin azaltilmasinin yani sira ayni1 zamanda
koruyucu/6nleyici bir perspektiften 6z etkinlik diizeyini yiikselterek psikolojik saglamlig
arttirma agisindan da etkili olabilmektedir (Sawatzky ve digerleri, 2012).

Stres yoOnetimi egitim ve miidahaleleri cesitli popiilasyonlarda farkh teknikler ile
bireysel veya grup formatinda yiiz yiize veya cevrim ici olarak uygulanabilmektedir. Farkl
saglik sorunlar1 olan kisilere, calisanlara ve ogrencilere yonelik stres yonetimi egitimleri

verilebilmektedir. Sonuc¢ degiskenleri acisindan ise siklikla algilanan stres, kaygi, 6z etkinlik ve
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depresyon diizeyleri degerlendirilmektedir (Rith-Najarian ve digerleri, 2019). Universite
ogrencilerinde yiiriitiilen ¢alismalarin popiilasyonun 6zelliklerine ve kullanilan tekniklere gore
degisim gosterdigi anlasilmaktadir. Bu baglamda uygulamali alanlarda (saghk ve toplum
bilimleri gibi) egitim alanlarin ve lisansiistii 6grencilerin diger gruplara kiyasla daha yiiksek
stres deneyimledikleri icin siklikla bu gruplara yonelik calismalar yapildigi ve uygulamalardan
daha ¢ok fayda gordiikleri belirtilmektedir (Veena ve Shastri, 2016; Yusufov ve digerleri, 2019).
Bu baglamda hemsirelik 6grencileri ile yapilan 8 haftalik stres yonetimi egitiminin kontrol
grubuyla kiyaslandiginda egitime katilan 6grencilerin kaygi ve stres skorlarini anlamh sekilde
diisiirdiigii gozlenmistir (Yazdani ve digerleri, 2010).

Kullanilan yontemler ozelinde degerlendirildiginde ise egitici (psikoegitim gibi
bilgilendirici yontemler) ve beceri kazanimim iceren miidahaleler (gevseme egzersizleri,
stabilizasyon teknikleri, biligsel yeniden yapilandirma gibi katilmcinin deneyimleyecegi
uygulamalar) karsimiza ¢ikmaktadir (Yusufov ve digerleri, 2019). Bu baglamda yapilandirilmig
tekniklerin yani sira zaman yonetimi, fiziksel egzersiz, uyku hijyeni, iletisim becerileri, aktivite
planlama gibi tekniklerin de kullanildig1 goriilmektedir (Rith-Najarian ve digerleri, 2019).
Ancak arastirmalarda siklikla psikoegitim, gevseme egitimi, Bilissel Davranisci Terapi, Bilincli
farkindalik temelli stres azaltma programi ve sosyal destegi ve bas etme becerilerini arttirmaya
yonelik uygulamalarin yiiriitiildiigti dikkat cekmektedir. Literatiir incelendiginde; deneysel bir
calismada 29 Ogrenciye 8 hafta siiren bir programda Bilingli Farkindalik yontemleri
uygulandiginda 6grencilerin algilanan stres diizeylerinde anlamh diisiis gozlenmistir (Demir
ve Demir, 2018). Benzer sekilde bilingli farkindalik temelli biligsel davranis¢i grup terapisini
iceren 8 haftalik uygulamanin da iiniversite Ogrencilerinin kaygi diizeylerini diisiirdiigi
bulunmustur (Demir, 2017). Bilingli farkindalik temelli uygulamalarin sadece psikolojik
rahatsizlik belirtilerini azaltmada degil, ayn1 zamanda psikolojik iyi olusu arttirmaya etkisi de
arastirilmistir. Ornegin, Oksiiz (2018) tarafindan 40 dgrenci ile grup formatinda yiiriitiilen 8
haftalik bilincli farkindalik temelli stres azaltma programinin sonucunda programa katilan
ogrencilerin, affedicilik, bilingli farkindalik ve psikolojik iyi olus puanlari anlaml olarak
yiikselmigtir.

Stres yonetimi egitimlerinde, drama ve sanat terapisini iceren uygulamalar da dikkat
cekmektedir. Yaratict drama teknikleriyle yapilan 9 haftalik bir miidahalenin {iniversite
ogrencilerinin stresle bas etme diizeylerine olumlu katki sagladig1 gosterilmistir (Glindogdu ve
Adigiizel, 2016). Lise 6grencileriyle 8 hafta uygulanan sanat terapisi programinin 6grencilerin
kayg1 ve depresyon diizeylerini azaltirken algilanan stres diizeylerinde anlamlh bir fark
meydana getirmedigi bildirilmistir (Demir ve Yildirim, 2017). Dolayisiyla kullanilan yontem ve

tekniklerin sonuc degiskenleri iizerinde farkli etkileri olabildigi vurgulanmaktadir. Ornegin;
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Biligsel davranisq1 terapi, bas etme ve sosyal destegi gelistirmeye yonelik uygulamalarin
algilanan stresi azaltmada, psikoegitim, gevseme egitimi ve bilingli farkindalik temelli
uygulamalarin ise kaygiy1 azaltmada daha etkili oldugu vurgulanmistir (Yusufov ve digerleri,
2019).

Alandaki arastirmalar incelendiginde 6nemli kisithliklar ve eksikler oldugu da
anlasilmaktadir. Caligmalarin bazilarinda kontrol grubunun olmadig, kullanilan tekniklere ve
teknikleri uygulayanlarin yetkinligine dair bilgi sunulmadig ve miidahale 6ncesi ve sonrasinda
Olciim alinmadig goriilmektedir. Ayrica, calismalarin biiylik kismu sadece nicel olciimlere
dayandig1 icin katilimcilarin uygulamalara dair deneyimlerinin anlasilmasinda kisith bilgi
sunulmaktadir.

Uygulama siireci acisindan incelendiginde ise genellikle 8 haftalik grup oturumlari
halinde yiiriitiilen uygulamalarin yaygin oldugu ancak daha kisa veya daha uzun versiyonlarin
da olabildigi anlasilmaktadir. Yusufov ve digerlerinin yaptig1 gozden gecirme calismasinda
(2019), ozellikle gevseme egitiminin kaygi iizerindeki etkisinin uzun siireli miidahalelerde
daha belirgin oldugu vurgulanmistir. Dolayisiyla hangi teknigin hangi popiilasyonda ne kadar
siireyle hangi sonuc degiskenleri acisindan degerlendirildigi onem tasimaktadir.

Tiim bu c¢ahismalar gozden gecirildiginde stres yonetimi egitiminin iiniversite
ogrencilerinde uygulanmasmin saglik sonuclar1 acisindan koruyucu bir rolii olabilecegi
anlasilmaktadir. Ulkemizde bu uygulamalari iceren kisith sayida cahsma oldugu, bu
caligmalarin siklikla 6rneklem sayisinin az oldugu ve miidahalenin terapotik odakta
gerceklestirildigi goriilmektedir. Arastirma sonuclarinin degerlendirilmesinde ise katilimeci
geri bildirimleri ve hangi tekniklerin daha etkili olduguna dair icerik oldukca kisithdir. Bu
baglamda arastirmanin amaci 8 oturumluk stres yonetimi egitiminin, katihmecilarin stres,
kayg1 ve 0z etkinlik inanglarina etkisinin incelenmesidir. Bu egitime katilan katihimecilarin,
katilmayanlarla karsilagtirnldiginda 8 haftalik egitim sonrasinda kaygi ve stres seviyelerinde
diisiis, 0z etkinlik seviyelerinde ise artis olmasi 6ngoriilmektedir. Ayrica arastirma kapsaminda
stres yonetimi egitimine dair katihmecilarin deneyimleri ve geri bildirimleri de incelenerek
degerlendirilmektedir. Boylece katihimcilarin deneyimlerine dair daha kapsaml bilgi
saglanmasinin yam sira literatiirde etkinligi belirtilmis tekniklerin karsilagtirmali bir sekilde

incelenmesinin miimkiin olacagi diisiiniilmektedir.
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Yontem

Katilimeilar

Ulasdan kisi sayis: n=200

Deney grubu n=100 Eontrol grubu n=100
* ;_’flras.nrm.a}-'a ka_t.ﬂ..n:.lajn istemeyen i 3 = Araghmmaya katilmayl istemeyen n= 10
» Olgeklenn %295 m doldurmadif igin gikanlan o Olgeklerin %95 ini dﬂld'l.ll'ﬂlﬂ.d-ilﬁj] icin cikanlan
n=17 -
n=11
* Tamh saghk sorunlan sebebiyle (astm, tansryon, o Tamh saglk sorunlan sebebiyle (astm

Beliget, mel. 131'1} gikanlan u=_6 tansiyon, Beheet, kronik agn) cikanlan o= 7
* Tamh Psfkr-'"ﬁh?_]_{ problem sebgb.:}'le (kaygn * Tamh psikiyamrik problem sebebiyle (kayz
bozuklugu, majér depresyon gibi) ¢ikanlan n=4 bozuklugu, majér depresyon gibi) ¢ikanlan n=>5

Ik slciim

Deney grubu n= 66 Kontrol grubu n=67

Ikinci élciim

Deney grubu Kontrol Grubu

= Egitime katlmayan (drop-out) n=2 . ]:l'fiu{‘j Blgfimde ulagilamayan n=10
» Tkiden fazla seansa katilmadif icin » Ikina Slgiimde &lgeklerm %:95"m
cikanlan n= 5 doldurmadi® igm gikanlan =7

» Tkinci élcimde dlpeklerin %95 'ini
doldurmadiz icin gikanlan n=9

Analiz

Denev grubu n==50 Kontrol grubu n==50

Figiir 1. Arastirma orneklemine dair diyagram

Aragtirma bir vakif {iniversitesinde psikoloji boliimiine kayith ogrenciler ile
yliriitiilmiistiir. Arastirmanin 6érnekleminde calismaya goniillii olarak katildigini yazih olarak
kabul eden iiniversite oOgrencileri yer almistir. Katiimcilar uygulamaya katilabilme
uygunluklarina gore deney ve kontrol grubuna ayrilmistir. Her iki grup i¢in de 100’er 6grenciye
ulasilmistir. Deney grubunda 8 haftalik uygulamaya katilmay1 kabul eden ve uygulama oncesi
ve sonrasinda Olgekleri eksiksiz dolduran katilimeilar yer almistir. Kontrol grubunda ise

calismaya goniillii olarak katilan 6grencilerden her iki Olciim siiresinde de oOlcekleri eksiksiz
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dolduran katihmeilar yer almistir. Orneklemin diglama kriteri olarak; kayg ve stres durumunu
etkileyebilecek olan tanil psikolojik veya fiziksel rahatsizlig1 olma ve diizenli ila¢ kullanma
faktorii dikkate alinmigtir. Ornekleme dair diyagram bilgileri figiir 1’de sunulmaktadir.
Orneklemin yas1 19-23 arasinda degismekte olup yas ortalamasi 20.6’dir (SS = 0.93).
Deney ve kontrol grubunun yaglari arasinda anlamh fark yoktur (¢t (98) = 1.18, p =0.24).
Aragtirma oOrnekleminin %87’sini kadin, %13’tinii erkek (deney grubunda 5 ve kontrol

grubunda 8 kisi olmak iizere) katilimecilar olusturmaktadr.
Veri Toplama Araclari

Sosyodemografik Bilgi Formu. Arastirmaci tarafindan  hazrlanan
sosyodemografik bilgi formunda katihmcilarin yas, cinsiyet, algilanan sosyoekonomik diizey
gibi demografik degiskenlerine ek olarak tanis1 konmus hastalik, diizenli kullanilan ilag¢, alinan
tedaviye dair sorular sorulmustur.

Stresi Yonetebilme Becerilerine Dair Oz Etkinlik inanclari. Bu degisken
arastirmaci tarafindan hazirlanan ve soru formunda kullanilan bir gorsel analog skala ile
olciilmiistiir. Oz etkinlik inanclar 6lceklerle ya da tek bir soruyla olciimlenebilmekte ancak
hangi davranis ve beceriye yonelik 6l¢tim alinacaksa spesifik olarak bu davranisin belirtilmesi
gerekmektedir (Ajzen, 2002; Bandura, 2006). Literatiirde stresi yonetebilmeyle ilgili 6z
etkinlik olceklerinin kisitli olmasinin yani sira tek soru kullanmanin ekonomik yonii de goz
onilinde bulundurulmustur (Schwarzer ve Fuchs, 1996). Bu baglamda Banduranin (2006)
onerdigi kalip temel alinarak katihmcilardan ‘stresimi yonetebilmek icin gerekli becerilere
sahip olduguma inaniyorum’ ifadesinin dogruluk derecesini 1 (hi¢c dogru degil) ile 10 (tamamen
dogru) arasinda puanlamalari istenmigtir.

Stres Yonetimi Egitimine Yonelik Geri Bildirimler. Deney grubunda,
egitimden sonra yapilan ol¢giimde katihmecilarin oturumlarin kagina katildig, egzersizlerden
ne kadar fayda aldigi, egzersizleri giinliik hayatta uygulama siklig1 ve hangi egzersizlerin
kendilerine daha faydali oldugu sorulmustur. Son olarak deney grubu katihmeilarina acik uclu
soru olarak, stres egitimine dair degerlendirmeleri ve goriis/Onerileri sorulmustur.

Beck Anksiyete Olcegi (BAO). Beck ve digerleri (1988) tarafindan gelistirilen Beck
Anksiyete Olcegi, kaygiy1 6lcmek icin kullanilan 21 maddelik bir 6z bildirim envanteridir.
Tiirk¢e adaptasyonu Ulusoy ve digerleri (1998) tarafindan yapilmis olan 6lgegin her bir
maddesi 4’lii likert tipinde (0=hic ve 3=ciddi diizeyde) puanlanmaktadir. Kayginin; somatik,
duygusal (kaygili duygu, korku) ve gerginlik gibi boyutlarim1 kapsayan olcekte, yiikselen
puanlar kaygi diizeyinin yiiksekligine isaret etmektedir. Olcegin bu calismadaki Cronbach
Alpha ic tutarlik katsayilar: her bir ¢calisma grubu ve tiim grup icin .89 olarak bulunmustur.

208



F. E. Ergiiney Okumus AYNA, 2024, 11(2), 292—315

Algilanan Stres Olcegi (ASO). Cohen ve digerleri (1983) tarafindan gelistirilen
algilanan stres oOlceginin amaci kisilerin yasamlarindaki durumlari ne derece stresli
algiladiginin olciilmesidir. Tiirkce adaptasyonu Eskin ve digerleri (2013) tarafindan yapilmis
olup puanlama 5li likert formatinda (0= hi¢bir zaman, 4=cok sik) yapilmakta ve artan puanlar
stresin daha yiiksek diizeyde algilandig1 anlamina gelmektedir. Olcegin 14, 10 ve 4 maddelik
kisa formlar1 bulunmakta olup bu calismada 10 maddelik versiyonu kullanilmistir. Olgegin bu
calismadaki Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayilar: tiim grup icin. 83, kontrol grubunda .84 ve

deney grubunda .83 olarak bulunmustur.
Verilerin Toplanmasi ve Analizi

Aragtirmanin etik kurul izni (Karar no:2020/08) alinmis ve arastirmayla ilgili duyuru
yapilarak 6grencilerin goniillii olarak katilabilecekleri bilgisi verilmistir. Arastirmaya katilmay1
kabul eden 6grenciler, uygulamaya katilmak i¢in uygunluklarina gore deney ve kontrol grubu
olmak iizere ikiye ayrilmis ardindan calismayla ilgili bilgilendirilmis onam formu yazil ve
sozlii olarak sunulmustur. Her iki grubun on-test 6l¢limleri alinmis (sinav stresinin etkisini
azaltabilmek adina sinav donemlerinden en az 3 hafta 6nce 6l¢lim alinmistir), sonrasinda
deney grubuna asagida detaylar: belirtilen 8 haftalik stres yonetimi egitimi grup formatinda
uygulanmigtir. Kontrol grubunda ise herhangi bir uygulama yapilmamigtir. 8 haftanin
sonunda her iki grubun son test ol¢timleri alinarak istatistiksel analizler ¢alismanin her iki
asamasina da katilip 6l¢eklerin %95’ini dolduran katihmeilarin verileri tizerinden SPSS 25.0
paket programu ile yapilmistir. Arastirmanin uygulama ve veri toplama siireci yiiz yiize ve grup

uygulamasiyla gerceklestirilmistir.
Stres Yonetimi Egitimi

Bu egitim kapsaminda stres ile ilgili teorik bilgilerin yani sira her hafta stres yonetimi
icin uygulanabilecek farklh teknikler katihmecilara o6gretilmis ve pratikleri yaptirilmigtir.
Yapilan uygulamalar grup formatinda ve yaklagik 2 saat siirmiistiir. Once teorik bilgilendirme
ardindan pratik uygulama ve son olarak bunlara dair grup tartismasi yapilmistir. Teorik
bilgilendirme; stresin tanim, stresi aciklayan teoriler, stresin biyolojik temelleri ve bagisiklik
sistemi tizerindeki etkileri, strese verilen tepkiler, stresin tiirleri (akut ve kronik stres), stres
kaynaklari, stresle bas etme ve sosyal destek, stres ve saglik iligkisi konularii kapsamaktadir.
Egitim icerigi Bilissel Davranisci bir cercevede olusturulmus, kullanilan tekniklerin hem
literatiirde etkinligi olmas1 hem de biiyiik grup formatinda uygulanabilirligi kriter kabul
edilmistir. Ayn1 zamanda stresin duygusal, davranigsal, biligsel ve somatik tiim bilesenlerini

kapsayan teknikler olmasi goz oniinde bulundurulmustur. Stres yonetiminde kullanilan
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teknikler, ilgili alanda uzmanlhg bulunan bir psikolog tarafindan uygulanmistir. Bu teknikler,

uygulanan oturum sirasina gore detaylh olarak asagida yer almaktadir. Bu uygulamalarda 6nce

bilgilendirme yapilmis, katilmcilarin isterlerse uygulamalar1 deneyebilecekleri, herhangi bir

olumsuz deneyim yasanirsa uygulamay1 durdurabilecekleri ve grubun bitiminde bireysel

destek alabilme imkanlar1 oldugu belirtilmistir. Tiim uygulamalar kullanilan tekniklerde

uzmanlig bulunan bir psikolog tarafindan yapilmigtir.

1.

Asamal1 kas gevseme egzersizi: Ilk hafta stresin tanimy, stresin gerginlik iizerinden
aktarilmasi ve stres yonetiminde gevsemenin roliiyle ilgili teorik bilgilendirmenin
ardindan katihmcilara asamali derin kas gevseme egzersizi yaptirilmistir. Bu
egzersiz Jacobson (1925) tarafindan gelistirilen progresif gevseme yonteminden
koken almakta olup Sertel-Berk (2020, s. 160) tarafindan olusturulan uygulama
modeli bu calismada kullanilmistir. Yaklasik 20 dakika siliren egzersizde
katilimcilarin bedenlerindeki gesitli kas gruplarina sirasiyla odaklanip 6nce 5 saniye
germeleri ve ardindan 10 saniye gevsetmelerine yonelik yonerge verilmistir.
Katilimcilarin gerginlik ve gevseme arasindaki farka odaklanmalar: istenmistir.
Otojenik kas gevseme egzersizi: Bu egzersiz asamali kas gevseme egzersizinin
(Sertel-Berk, 2020, s. 111) devami niteliginde olup germe olmaksizin gevsemeye
odaklanmay1 hedeflemektedir. Otojenik gevsemede bireylerin beden duyumlarma
dikkatlerini yoneltmeleri agirlik, sicaklik, rahatlama ve gevsemeye odaklanmalar
istenmektedir. Ikinci oturumda uygulanan ve yaklasik 10 dakika siiren egzersizde
katilmecilara viicutlarindaki cesitli kas gruplarina sirasiyla odaklanip 10 saniye
kadar gevsetmelerine yonelik yonerge verilmistir.

Nefesli gevseme: Cok cesitli formlarda uygulanabilen nefesli gevsemede amacg
kisinin diyafram nefesi alabilmeyi 6grenmesi ve nefesini yavagca verirken kaslarimi
da gevsetebilme becerisi kazanmasidir. Bu baglamda oncelikle katilhimcilara
diyafram nefesi alimi ve nefesi adeta bir balonun havasmi sondiiriir gibi yavasca
vererek gevsemeye odaklanmalar1 dogrultusunda yonerge verilmistir. Uclincii
oturumda uygulanan ve yaklasik 5 dakika siiren bu uygulamanin o6rnegi icin bknz.
Sertel-Berk (2020, s. 111).

Giivenli yer egzersizi: Strese verilen tepkilerin diizenlenebilmesi igin Biligsel
Davranisct Terapi (BDT) ve Goz Hareketleriyle Duyarsizlastirma ve Yeniden Isleme
(EMDR) terapisi gibi cesitli miidahaleler kapsaminda kullanmilan giivenli yer
egzersizi imajinatif 6geler barindiran bir tekniktir. Miller (1994) tarafindan
gelistirilen bu teknik sonrasinda Shapiro (2017, s. 208) tarafindan EMDR pratigine

entegre edilmistir. Bu calismanin dordiincii oturumunda uygulanan giivenli yer
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egzersizi terapotik bir odak benimsenerek kullanilmamig, katihimeilardan stresi
yonetmelerine yardimer olmasi igin giiven ve huzur veren bir yeri zihinlerinde
canlandirmalar1 ve bu siirecte duygu ve bedenlerindeki degisime odaklanmalar:
istenmistir. Bu teknikte rahatlama etkisini arttirabilmek adina iki yonlii uyarim
yontemlerinden biri olan Kelebek Sarilmasi (Butterfly Hug) (Artigas ve Jarero,
2014) katilimcilara 6gretilmistir. Egzersizin tamami ortalama 15 dakika siirmiistiir.
(Detayh bilgi icin bknz: Ergliney Okumus, 2022, s. 73-74).

5. Konteyner egzersizi: Wildwind (1992)’'den adapte edilerek Kiessling (2005)
tarafindan gelistirilmis olan bu egzersizin amaci1 kisileri zorlayan durumlar
karsisinda kisa siireli bir stabilizasyon saglamaktir. Stresli durumlarda gevseme ve
bas etmeyi destekledigi varsayilan imajinatif bir tekniktir. Calismanin besinci
oturumunda uygulanan bu egzersizde kisilere zorlayict gelen faktorleri
(duygu/diisiince/deneyim) bir siireligine uzakta tutabilecek, kendi zihinlerinde
olusturduklar1 bir konteynir tasarlamalari istenmistir. Sonrasinda kendilerini
zorlayan durumu konteynira koyduklarini hayal etmeleri ve bu sirada duygu,
diisiince ve bedenlerindeki degisime odaklanmalar1 soylenmis, eger pozitif degisim
varsa bu iki yonlii uyarimla (Butterfly hug) pekistirilmistir. Son olarak bu
deneyimden fayda goren katilimcilarin farkli senaryolar iizerinden bu teknigi
denemeleri desteklenmistir. Egzersiz ortalama 15 dakika kadar stirmiistiir. (Detayh
bilgi i¢in bknz: Ergliney Okumus, 2022, s. 74-75).

6. Bilingli farkindalik egzersizi: Bilingli farkindalik temelli miidahaleler ve Diyalektik
Davranis Terapisi uygulamalarinda kullanmilan bu teknik ortalama 5 dakika
stirmektedir (Safer ve digerleri, 2009). Calismanin altinc1 oturumunda kullanilan
bu teknikte oncelikle kisinin rahatca oturmasi ve nefes aligverisine odaklanmasi
istenir, ardindan hicbir seyi degistirmeye ¢alismadan kendini goézlemlemesi ve
zihnine bagka seyler gelirse yeniden nazikce dikkatini nefesine yonlendirmesi
istenir. Zihnin kendini elestirmeden farkhi igeriklerde gezinmesini saglamak
amaclanir. Duygu, diislince ve deneyimlerin gecici oldugu, her ne olursa o sekilde
olmasina izin vermenin 6onemi vurgulanir.

7. Kisa imajinatif kas gevseme egzersizi: Bu egzersiz Leahy ve Holland (2009)
tarafindan BDT kapsaminda kullanilan imajinatif bir tekniktir. Otojenik kas
gevseme ve nefesli gevseme egzersizini birlikte ele alan bu uygulamada kisilerin
derin nefes alarak gevsemeleri ardindan bedenlerindeki farkli bolgelere
odaklanarak gevsemeyi devam ettirmeleri istenmektedir. Calismanin yedinci

oturumunda uygulanan bu teknik, ortalama 10 dakika kadar stirmiistiir.
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8. Akut kriz miidahalesi: Kiessling (2021) tarafindan gelistirilen bu uygulamanin
amaci akut bir kriz yasayan kisinin hemen o anda stabilize olmasma katki
saglamaktir. Iceriginde sanat terapisi, grup terapisi ve EMDR 6gelerinden iki yonlii
uyarim yontemini kullanmakla birlikte bir psikoterapi yontemi olarak ele alinmaz.
Ortalama 20 dakika siiren bu uygulamada katilimcilardan yakin zamanda
kendilerini zorlayan bir deneyimi resimlestirmeleri, bu olayla ilgili rahatsizlik
diizeylerini puanlamalar1 ve diisiincelerini yazmalari istenmistir. Iki yonlii uyarim
kullanarak rahatsizlik diizeyleri azalana kadar bu uygulama devam etmis, son olarak
bu olayla ilgili daha islevsel bir resim ¢izerek bunun yarattigi olumlu deneyim
pekistirilmigtir. Calismanin son oturumunda uygulanan bu teknik ortalama 10
dakika stirmiistiir.

Bulgular

Aragtirmanin sonuglarinin analizinde oncelikle normal dagilim analizleri yapilmus,
degiskenlerin normal dagihm kosullarini sagladig1 belirlendikten sonra deney ve kontrol
gruplarinin ilk 6l¢iimde ve son 6l¢iimde aldiklar skorlar arasindaki farklhiliklar incelenmistir.
Buna gore yapilan bagimsiz gruplar t-test analizi sonuclar1 gruplarin baslangicta, arastirma
degiskenleri acisindan (algillanan stres, anksiyete ve 0z etkinlik) anlamli farklilik
gostermedigini ortaya koymustur (sirasiyla; t (98) = 0.454, p = 0.601; t (98) = 0.997, p = 0.321;
t (98) = 0.45, p = 0.965). Sekiz haftalik stres yonetimi egitiminin ardindan ise gruplar arasinda
BAO toplam puanlar;, ASO toplam puanlar, 6z etkinlik inanclar1 acisindan farklhiik
bulunmustur (sirasiyla; t (98) = -2.72, p = 0.008; t (98) = -1.98, p = 0.04; t (98) =9.37, p =
0.000). Buna gére; deney grubunun stres yonetimi egitiminin ardindan ASO ve BAO puanlari
diiserken, 6z etkinlik inanc¢larinda artis oldugu gortiilmektedir.

Stres yonetimi egitiminin deney ve kontrol grubunun egitim Oncesi ve sonrasinda
algilanan stres, kayg1 ve 6z etkinlik inan¢ puanlarindaki farklihiga etkisini degerlendirmek
amaciyla iliskili Tekrarh Olciimler icin Cift Yonlii Varyans Analizi (Split-plot Anova /Sponava)
kullamilmigtir. Buna gore oncelikle stres yonetimi egitimine katilmanin, 6grencilerin kaygi
diizeyine etkisi degerlendirilmistir. Tablo 1’de yer alan sonuclara gore deney ve kontrol
gruplarinda olmak ile tekrarl 6l¢tim faktorlerinin Beck Anksiyete Toplam puanlari iizerindeki
ortak etkisinin anlaml oldugu bulunmustur. [F-4s) = 12.12, p <.01, np? = .11]. 8 haftalik siirecte
her iki grubun da kayg diizeylerinde anlaml degisim oldugu, kontrol grubunun kaygi puanlar
artarken deney grubunun kaygi puanlarinin diistiigii goriilmektedir. Sonuclar bize puanlardaki
bu degisimin hangi grupta yer alindigindan bagimsiz sekilde gozlendigini ve stres egitimine
katillyor olmanin kaygi diizeyinin diismesinde anlamh fark yarattigim1 gostermektedir.

Egitimin stres diizeyine etkisi incelendiginde ise deney ve kontrol gruplarinda olmak ile

302



F. E. Ergiiney Okumus AYNA, 2024, 11(2), 292—315

tekrarh 6lciim faktorlerinin Algilanan Stres Toplam puanlari tizerindeki ortak etkisinin ancak
marjinal diizeyde anlamli oldugu bulunmustur. [F(.4s) = 3.91, p = .05, np2? = .04]. Buna gore, 8
haftalik siirecte her iki grubun algilanan stres diizeylerinde de degisim meydana geldigi ve bu
degisimin deney grubunda daha belirgin oldugu anlasilmaktadir. Stres yonetimi egitimine
katiliyor olmanin algilanan stres diizeyleri iizerindeki etkisi ise ancak marjinal kabul
edilebilecek bir diizeyde anlam tasimaktadir. Son olarak stres egitimine katilmanin,
ogrencilerin streslerini yonetebilmek icin gerekli becerileri olduguna dair inancglarina etkisi
degerlendirilmistir. Buna gore deney ve kontrol gruplarinda olmak ile tekrarli oOlcim
faktorlerinin stres yonetimi becerisine dair inan¢ puanlari iizerindeki ortak etkisinin anlaml
oldugu bulunmustur. [Fj-48) = 55.01, p < .001, np2 = .36]. Dolayisiyla stres yonetimi egitimine
katilmanin 6grencilerin stres yonetimi becerilerine dair inanglarinda artis meydana getirdigi

anlagilmaktadr.
Tablo 1.

Gruplara gore Uygulama Oncesi (pretest) ve Uygulama sonrasinda (post test) Anksiyete,

Stres ve Oz Etkinlik Puan Ortalama, Standart Sapma ve Stres Egitimi Miidahalesinin Etkileri

Deney Grubu n=50 Kontrol Grubu n=50
Degisken Pretest Posttest Pretest Posttest Pinter
M (SD) M (SD) M (SD) M (SD)
Beck Anksiyete Olgegi 16,9 (10,1) 10,7 (7,2) 14,9 (9,8) 15(8,4) .001%
Algilanan Stres Olcegi 19,8 (5,75) 17,9 (5,5) 19,3 (6,5) 20 (5,2) .05
Oz etkinlik inanci 5,4 (2,1) 7,3 (1,6) 5,4 (2,3) 4,3 (1,6) .000**

Pinter siitunu ANOVA analizinde Grup X Zaman Etkilesiminin anlamhiligini géstermektedir.
*p<0.05 **p<0.001

Deney Grubuyla ilgili Bulgular

Sekiz haftalik egitimin sonunda yapilan degerlendirmede elde edilen bulgulara gore;
deney grubundaki katihmecilarin egitimin 8 seansina katihm ortalamasi 6.9 (SS = 1.4) olarak
bulunmustur. Egitim siirecinde 6gretilen egzersizleri giindelik hayatta uygulama sikliklar
soruldugunda ise katihmcilarin %28’i (N = 14) siklikla, %48’i (N = 28) nadiren uyguladiklarini,
%2410 (N = 12) ise hi¢ uygulamadiklarini belirtmistir. Stres yonetimi egzersizlerinden
hangilerinin kendilerine daha faydali oldugu sorusuna ise katihmcilarin %601 asamal kas
gevseme egzersizi, %581 nefesli gevseme egzersizi, %48’i gilivenli yer egzersizi, %26’s1
konteyner, %22’si bilincli farkindalik, %20’si otojenik kas gevseme egzersizi, %12’si akut kriz

miidahalesi ve %6’s1 kisa imajinatif kas gevseme egzersizi seklinde yanit vermistir. Son olarak
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katilmcilarin stres yonetimi egitimine dair degerlendirmeleri ve goriis/onerileri acik uglu soru
seklinde sorulmus, verilen cevaplara dair temalar incelenmistir. Buna gore katilimcilarin
%92’si (N = 46) stres egitimine yonelik degerlendirmelerini belirtmistir. Bu degerlendirmeler
icerisinde 6ne cikan ii¢c tema tanimlanmustir. Ogrencilerin %50’si bu egitimle birlikte stresi
yonetme becerisi kazandiklarini, %38,5’1 ise stres, stresin etkileri ve stresi yonetmeye dair bilgi
ve farkindalik kazandiklarini belirtmistir. Son olarak %6’s1 ise egitimin kendilerine ¢ok yonli
katki sagladigini ve ileride meslek hayatlarinda islevsel olabilecegine dair ifadeler yazmiglardir.
Egitime dair goriis ve onerilerini belirten 19 6grenciden %75’i genel olarak uygulamay: faydali
bulduklarini, %25’ ise kisi sayisinin az oldugu kiiciik gruplarla yapilan uygulamalarin daha

yararl olacagini belirtmistir.
Tartisma

Universite 6grencileri cesitli stres kaynaklarina maruz kalmalar1 sebebiyle stresin
saglik tizerindeki olumsuz sonuclar1 acisindan riskli bir grubu olusturmaktadir (Dyson ve
Renk, 2006). Bu baglamda oOgrencilere streslerini yonetebilmeleri noktasinda destek
olunmasinin saghk acisindan koruyucu ve oOnleyici rolii oldugu oOnceki calismalarda
vurgulanmigtir (Caliskan ve digerleri, 2018). Literatiirdeki calismalarda stres yonetimi
egitimlerinin iceriginde en yaygin olarak bagvurulan ve etkinligi oldugu belirtilen psikoegitim,
gevseme egzersizleri ve bilincli farkindalik egzersizleri (Yusufov ve digerleri, 2019) iceren 8
haftalik bir uygulama programi hazirlanmistir. Boylece stres yonetimi egitiminin 6grencilerin
kayg, stres ve 0z etkinlik diizeylerine etkisinin degerlendirilmesi amaclanmistir. Bu baglamda
once ornekleme dair betimsel bulgular ardindan da arastirma hipotezlerine yonelik bulgular
literatiir cercevesinde tartisilacaktir.

Bu arastirmada Istanbul’da bir vakif iiniversitesinin psikoloji programina kayith 200
ogrenci yer almistir. Program ve arastirma oOgrencilere duyurulmus, goniilli katilim
saglayabilecek olanlar uygunluklarina goére deney ve kontrol grubuna ayrilmistir.
Arastirmadan geri cekilmek isteyen, oOlgeklerin %95’inden azini dolduran ve arastirma
degiskenlerini etkileyebilecek tanili saghk sorunu olanlarin c¢ikarilmasinin ardindan
arastirmanin ilk asamasinda deney grubunda 66, kontrol grubunda ise 67 6grenci yer almistir.
Deney grubuna haftalik iki saat siiren grup oturumlarinda teorik ve pratik olarak stres
yonetimi egitimi yliz ylize verilmistir. Kontrol grubu herhangi bir uygulamaya maruz
kalmamistir. Sekiz haftalik siirecin sonunda her iki grubun arastirma degiskenleri acisindan
oOlctimleri alinmis, son ol¢limler her iki grupta da 50’ser katihmei iizerinden analize dahil
edilmistir. Orneklem grubunun o6zellikleri incelendiginde katihmecilarin yaslarmm 19-23

arasida degistigi, agirlikli bir sekilde kadinlardan olustugu hem deney hem de kontrol
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grubunda erkek katihmecilarin temsilinin diisiik oldugu dikkat c¢ekmektedir. Cinsiyet
dagilimindaki bu dengesizlik ge¢mis calismalarda da dikkat cekmektedir (Rith-Najarian ve
digerleri, 2019; Promsri, 2019). Ote yandan arastirma, psikoloji boliimii &grencileriyle
yiiriitiilmiistiir, bu bolimde kadin 6grencilerin cogunlukta yer almasi da sik karsilasilan bir
durumdur. Bu durum arastirma sonuclarinin genellenmesi noktasinda énemli bir kisitlilik
olarak akilda tutulmalidir.

Aragtirma sonuclarina bakildiginda, deney ve kontrol grubunun 6n test 6lciimiinde
gruplarin yas, algilanan stres, kaygi ve 6z etkinlik puanlar1 agisindan fark gostermedigi
goriilmiigtiir. Sekiz haftalik stres yonetimi egitiminin ardindan ise gruplar arasinda
istatistiksel acidan farklilik olugsmustur. Deney grubunun algilanan stres ve kaygi puanlari
diiserken, 6z etkinlik inanclarinda artis olmustur. Bu farkliliga stres yonetimi egitiminin etkisi
yapilan iligkili Tekrarh Olciimler icin Cift Yonlii Varyans Analizi ile degerlendirilmistir.
Sonuclar, egitime katilmanin ogrencilerin kaygi diizeyini anlamli olarak disiirdigiini
gostermistir.

Alanda yapilan calismalar incelendiginde 8 haftalik stres yOnetimi egitiminin
ogrencilerin kayg1 puaninda anlaml diisiis meydana getirmesi sonucu gecmis calismalarla
tutarhik gostermektedir. Yazdani ve digerlerinin (2010) 68 hemsirelik 6grencisini random
olarak deney ve kontrol grubuna atadig: arastirmada da bizim calismamiza benzer bir icerige
sahip olan 8 haftalik programin 6ncesinde ve sonrasinda Depresyon, Anksiyete ve Stres 6l¢egi
uygulanmis ve her li¢c degisken acisindan da deney grubunda anlamh diisiis meydana gelmistir.
Bir bagka arastirmada psikoloji boliimii 2. ve 3. siif 6grencilerinden olusan 16 katilimcinin
yer aldig1 8 haftalik bilingli farkindalik temelli biligsel davranisci terapi uygulamasinda, Beck
Anksiyete Olcegi ile 6lciimlenen kayg: seviyesinin uygulama dncesine kiyasla anlaml derecede
diistiigii goriilmiistiir (Demir, 2017). Benzer sekilde, Japonya’da sosyal hizmet 6grencileriyle
14 hafta yiiriitiilen (Hirokawa ve digerleri, 2002) stres yonetimi programinin stresle bas etme
becerilerini arttirmasinin yan sira kaygi seviyelerinde diislis meydana getirdigi bulunmustur.
Bizim calismamizda kaygi genel olarak ele alinmig olmakla birlikte, stres yonetimi
egitimlerinin siav kaygis1 iizerinde de olumlu etkisi oldugu onceki c¢alismalarda
gosterilmektedir (Heravi ve digerleri, 2004). Bu c¢alismalarin orneklem, degisken ve stres
yonetimi egitimlerinin iceriklerinde farkliliklar olmakla birlikte, iiniversite 6grencilerinde
stres yonetimi egitimine katilmanin kaygi puanlarinda anlamh diisiise yol acabilecegi
sonucuna varilabilmektedir.

Aragtirmada stres yonetimi egitimine katilmanin algilanan stres diizeyi iizerindeki
etkisi de incelenmistir. 8 haftalik siirecte deney grubunda daha belirgin olmakla birlikte her iki

grubun algilanan stres diizeylerinde de degisim oldugu, deney grubunun stres puanlarinin
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diiserken kontrol grubunun stres puanlarmin da yiikseldigi goriilmiistiir. Ancak stres yonetimi
egitimine katiliyor olmanin algilanan stres diizeyi lizerindeki etkisi marjinal diizeyde (p = 0.05)
anlamlilik gostermistir. Arastirmanin veri toplama siireci sinav stresinin etkisini azaltabilmek
adina sinav donemlerinden en az 3 hafta 6nce yapilmistir. Ancak ilk olciimler ara sinavlardan
3 hafta once, son Olglimler ise final simavlarindan 3 hafta 6nceye denk gelmektedir. Bu
baglamda final sinavi Oncesinin daha stresli olabilme olasihigi da goz oOniinde
bulundurulmalidir. Dolayisiyla bu sonuclar deney grubundaki 6grencilerin artan olasi sinav
stresini daha iyi yonetebildikleri seklinde de degerlendirilebilmektedir.

Literatiirdeki calismalar stres yonetimi egitimine katilmanin stres diizeyini
diisiirdiigiinii gostermektedir (Celik-Oriicii, 2005; Demir ve Yildirim, 2017; Kim ve digerleri,
2004; Yazdani ve digerleri, 2010). Ancak bu calismalarda egitimin icerigi ve stresin 6l¢timiinde
kullanilan yontemler farklilasmaktadir. Ornegin Kim ve digerlerinin calismasinda (2004) 10
puanlik gorsel analog skala ile 6lciimlenen stres diizeyinde, deney ve kontrol grubu arasinda
farklilik bulunmusken, kortizol diizeyi ile ol¢iimlenen stres seviyelerinde anlamh farklilik
bulunamamigtir. Ayni calismada egitim igerigine bakildiginda psikoegitim ve sosyal destege
odaklanildigi, gevseme egzersizlerinin ise cogunlukla miizik ve nefes egzersizi oldugu
goriilmektedir (Kim ve digerleri, 2004). Demir ve Demir’in (2018) arastirmasinda ise 8
haftalik stres yonetimi egitiminin iceriginde biligsel davranigg1 6geler ve bilincli farkindalik
yontemleri kullanilmis, gevseme egzersizleri nefes, an’a odaklanma ve farkindalik arttirma
tekniklerini igermistir. Cocuk Gelisimi boliimiinde okuyan 29 6grenciyle yiiriitiilen bu
arastirmada stresin 6lciimii, bizim calismamizdaki gibi Algilanan Stres Olcegi ile yapilmistr.
On-test son test dlciimleri arasmdaki farka bakildiginda ise algilanan stres diizeyindeki
degisimin anlamliliginin p = 0.046 oldugu goriilmektedir. Bizim cahismamizda da anlamliligin
marjinal diizeyde kalmasi goz oniinde bulunduruldugunda sonuclarin kullanilan 6l¢im
yontemi ve egitimin icerigiyle baglantili olabilecegi akla gelmektedir. Nitekim Yusufov ve
digerlerinin (2019) yapmis oldugu kapsamli gozden gecirme calismasinda egitim icerigine gore
sonuc degiskenlerinde farklilik olabilecegi vurgulanmaktadir. Ornegin bilissel davranisc
ogeler, bas etme ve sosyal destege yonelik beceri kazandirma uygulamalar1 algilanan stres
tizerinde daha etkili olabilirken; psikoegitim, bilingli farkindalik ve gevseme egzersizleri ise
kaygiy1 azaltmada daha etkili olabilmektedir. Dolayisiyla bizim calismamizdaki egitim
iceriginde de psikoegitim ve gevseme egzersizinin agirlikta olmasinin, stres iizerindeki
azalmanin anlamlilik diizeyini etkilemis olabilecegi diistiniilmektedir.

Stres yonetimi egitiminin 6z etkinlik diizeyine etkisini 6l¢mek i¢in ise arastirmamizda
gorsel analog skala ile 10 lizerinden katilimcilara streslerini yonetebilmek icin gerekli becerileri

olduguna dair inanglarin1 degerlendirmeleri istenmistir. Yapilan analizler sonucunda stres
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yonetimi egitimine katilmanin 6grencilerin 0z etkinlik inanclarinda artis meydana getirdigi
anlasilmaktadir. Literatiirdeki aragtirmalar da stres yonetimi egitiminin 6grencilere bas etme
becerilerini gelistirme ve 6z etkinlik diizeylerinin artiminda katki sagladigini gostermektedir
(Celik-Oriicii, 2005; Konaszewski ve digerleri, 2021; Sawatzky ve digerleri, 2012). Ancak bu
calismada 6z etkinligin yapilandirilmis bir 6lcek ile degil de arastirmaci tarafindan hazirlanan
bir gorsel analog skala ile 6l¢lilmesinin yaratabilecegi kisitlilik goz 6ntinde bulundurulmahidir.
Oz etkinlik 61ceklerinin davranisa 6zgii sorular icermesi, 6lciimiin gecerligini arttiran bir faktor
olarak karisimiza ¢ikmaktadir (Schwarzer ve Fuchs, 1996). Tiirk¢e uyarlamasi yapilan cesitli
0z etkinlik ol¢ekleri bulunmakla birlikte stresi yonetebilme becerisine 6zgii tasarlanan bir
dlcek bilindigi kadariyla uyarlanmanustir. Ileriki calismalarda stresi yonetmeye yonelik bir 6z
etkinlik Olceginin gelistirilmesi, adapte edilmesi ve kullanilmasinin daha genellenebilir
sonugclar elde edilmesine katki sunabilecegi diisliniilmektedir.

Arastirmanin deney grubunda elde edilen bulgular1 gozden gecirdigimizde ise
katihmcilarin programa devam etme oranlarimin yiiksek oldugu, yarisindan fazlasinin
oturumlarda 6gretilen egzersizleri giinliik hayatlarinda siklikla ya da nadiren uyguladiklari
goriilmiistiir. Stres yonetimi egzersizlerinin katilimecilar tarafindan faydali bulunma diizeyi ise
sirasiyla asamali kas gevseme egzersizi, nefesli gevseme egzersizi, giivenli yer egzersizi,
konteyner, bilingli farkindalik, otojenik kas gevseme egzersizi, akut kriz miidahalesi ve kisa
imajinatif kas gevseme egzersizi seklinde olmustur. Bu bulgular literatiirde stres yonetimi
egitimlerinde en sik kullanilan ve en etkili oldugu bulunan yontemler ile benzerlik
gostermektedir (Rith-Najarian ve digerleri, 2019). Bu baglamda ileride yapilacak olan
caligmalarda egitim icerigine biligsel davranis¢1 yontemlerin eklenip, fayda diizeyi katihmcilar
tarafindan diislik olarak belirtilen egzersizlerin cikarilmasiyla, egitimin 6zellikle algilanan
strese yonelik etkisinin arttirilabilecegi diistiniilmektedir.

Son olarak deney grubunda yer alan katihimcilara stres yonetimi egitimine dair
degerlendirmeleri ve goriis/onerileri acik uclu soru seklinde sorulmus, verilen cevaplara dair
temalar incelenmistir. Buna gore katihmecilarin biiyiik ¢cogunlugu stres egitimine yonelik
degerlendirmelerini belirtmistir. Bu degerlendirmeler icerisinde one cikan temalar; stresi
yonetme becerisi kazanimi, stres, stresin etkileri ve stresi yonetmeye dair bilgi ve farkindalik
kazanimi, egitimin ileride meslek hayatinda islevsel olabilecegi gibi ¢ok yonlii kazanimlar
olarak bulunmustur. Katilimcilarin genel olarak egitimi faydali bulmakla birlikte kiigiik grup
uygulamasina yonelik oOnerileri oldugu da anlasilmaktadir. Literatiirde stres yoOnetimi
egitimlerinin katihmecilar tarafindan nasil deneyimlendigine dair nitel caligmalara sik
rastlanmamakla birlikte bu ¢alismada deneyime yonelik kisith olsa da bilgi elde edilmesinin

onemli oldugu diisiiniilmektedir. ileride yapilacak calismalarda etkinligin nicel yontemlere ek
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olarak daha kapsaml nitel yontemlerin de kullanilarak derinlemesine yapilandirilmis bir
formatta analiz edilmesinin bu alana katki saglayacagi éngoriilmektedir.

Bu calismada dikkat ceken bazi kisithliklar vardir ve arastirma sonugclariyla ilgili
cikarim yapilirken bu kisithhiklar g6z 6niinde bulundurulmalidir. Oncelikle deney ve kontrol
grubu seckisiz atama yoluyla olusturulmamistir, her ne kadar yapilan analizler sonucunda her
iki grubun arastirma degiskenleri acisindan baslangicta farklihk gostermedigi goriilmiis olsa
da bu durum arastirmanin 6nemli bir kisitliligini olusturmaktadir. Katilimcilarin uygulamaya
katilabilme uygunluklarina gore deney ve kontrol grubuna ayrilmasi hali hazirda degisime
daha agik ve motivasyonu daha yiiksek olanlarin deney grubunda yer almasiyla sonuclanmig
olabilir. ikinci olarak, deney grubundaki uygulamalar biiyiik grup halinde yapilmistir, bu
durum zaman/mekan/maliyet acisindan pratiklik saglasa da katihmcilarin geri
bildirimlerinde de dikkat ¢ektigi iizere, egitimden saglanan faydayr olumsuz etkileme riskini
barindirmaktadir. Bir diger 6nemli kisithilik kontrol grubunun herhangi bir uygulamaya maruz
kalmamasidir. Verilen egitimin etkinligini daha kapsamlh degerlendirebilmek adina farkh
iceriklere maruz kalan kontrol gruplarinin da eklenmesiyle ileriki calismalarda daha kapsamlh
sonuclarin elde edilebilecegi diisiiniilmektedir. Arastirma 6rnekleminde cinsiyet temsili esit
saglanamamugtir, erkekler cok az sayida temsil edilmistir. Ote yandan arastirma degiskenleri
0z bildirim envanterleri ile Olciilmiis, bu sebeple sonuclarin sadece bu envanterlerin kapsadigi
oOlciimii igerdiginin alt1 cizilmelidir. Bagska materyallerin, 6rnegin klinisyen tarafindan yapilan
degerlendirme ya da biyolojik 6l¢iimlerin bu baglamda daha kapsaml sonuclar verebilecegi
diisiiniilmektedir. Ayrica bu calismada katihmcilarin deneyimledikleri stresin icgerigine ve
boyutlarina yonelik degerlendirme yapilmamstir. Ornegin akademik stres ile yakin
iligkilerdeki stresin farkli sonuclari olabilir ya da kullanilan stres yonetimi teknikleri bu farkl
tiirlerdeki streslerde farkli sonuclar meydana getirebilir. Ileriki calismalarda deneyimlenen
stresin dogasina, tiirline ve kapsamina dair detayli incelemelerin yapilmasinin 6nemli oldugu
anlasilmaktadir.

Son olarak arastirmada sadece iki zaman diliminde veri toplanmig, boylamsal bir siire¢
icerisinde izlem yapilmamigtir. Dolayisiyla sozii gecen degiskenlerin ve stres yonetimi
egitiminin uzun vadeli etkilerine dair ¢ikarim yapmak giictiir. Literatiirdeki arastirmalarda
genellikle miidahalenin hemen ardindan etkinlik goriilmekle birlikte alti ay veya bir yilin
ardindan bu etkinin ortadan kaybolabildigi belirtilmektedir (Amanvermez ve digerleri, 2020;
Chiauzzi ve digerleri, 2008; Celik-Oriicii, 2005). Baz1 calismalarda ise yapilan miidahalenin
bir yildan uzun etki gosterebildigi bulunmustur (Rove, 2000). Miidahale sonrasi kalici
etkilerin olusmasinda yapilan uygulamanin uzunlugu 6ne ¢ikan bir faktor olarak belirtilmekle

birlikte birkac seans siiren cok kisa uygulamalarin da uzun soluklu etki gosterebildigi
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bilinmektedir (Rizzolo ve digerleri, 2009; Rove, 2000). Bu baglamda saglanan degisimin
etkisinin, giiclendirme seanslari ile siirdiiriilmesi bir 6neri olarak belirtilmektedir (Chiauzzi ve
digerleri, 2008). Bu sebeple ileriki calismalarda, miidahale etkisinin uzun vadede siirmesini
saglayacak faktorlerin neler olabilecegi, hangi araliklarla ne kadar siirede izlem yapilmasi
gerektigi ve hangi degiskenlerde etkinin daha kalici olabilecegi 6rneklem ve miidahale
ozelliklerini de dikkate alarak incelenmelidir. Tiim bu kisithiliklar goz oniine alindiginda daha
genis ve homojen orneklemler ile kii¢lik grup uygulamalarimi igeren, boylamsal Olciimlerin
yapilarak siirece etki edebilme potansiyeli olan diger degiskenlerin kontrol altinda tutuldugu
arastirmalara ihtiyac duyuldugu anlasilmaktadir.

Sozii gecen kisithliklarm yami sira bu c¢alismanin sonuglarinin stres yonetimi
egitimlerinin, Ogrencilerin kaygi ve stres diizeylerinde diisiisiin yam1 sira 6z etkinlik
inanclarinda da artis saglamasi acisindan alana katk: verdigi diisiiniilmektedir. Universitelerin
ogrencileri icin stres yonetimi programlari sunmasinin, ogrencilerin stresle bas etmelerini
kolaylastirarak dolayli olarak olumsuz saghk sonuglarinin 6nlenmesinde anlamh katki
saglayacag literatiirde de alt1 ¢izilen bir 6neridir (Promsri, 2019). Bunlarin yani sira pozitif
psikoloji perspektifinden, stres yonetimini hedefleyen uygulamalarin 6grencilere affedicilik,
psikolojik iyi olus ve bilingli farkindalhlk acisindan kati saglayarak 6grencilerin
dayaniklihklarimi arttirabilecegi bilinmektedir (Oksiiz, 2018). Stres yonetimi egitimlerinin
ilgili boliimlerin miifredatina ders olarak eklenmesinin veya siiregen uygulamalar seklinde
ogrencilerin ulasabilecegi bir sistemle sunulmasinin 6grencilere bu alanda kapsamli beceri

kazandirabilecegi ongoriilmektedir.

Arastirmacilarin Katki Orani1 Beyani:

Calismanin tasarimi, literatiir taramasi, data toplanmasi, calismanin yliiriitiilmesi, analizlerin yapilmasi ve
makalenin yazimi yazar tarafindan yapilmistur.

Finansal Destek Beyani:

Calismada herhangi bir finansal destek alinmamaigstir.

Etik Kurul Onay1:

Calismanin etik kurul onay: istanbul Sabahattin Zaim Universitesi Etik Kurulu'ndan alnmistir (Karar
no:2020/08).
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Effect of Stress Management Training on Anxiety, Stress, and Self-Efficacy
Beliefs in a Group of College Students: A Controlled Study

Summary

Stress is a multi-dimensional concept defined as a disturbance in one’s interaction with
the environment. According to Lazarus and Folkman (1983), stress is a process rather than a
trigger or a result, and its effects on health outcomes can be determined by how people perceive
and cope. Previous studies have demonstrated that the transition to college is a specifically
stressful experience, and the stress level of college students may increase due to various
reasons including academic stress and financial problems (Dyson & Renk, 2006; Promsri,
2019), putting them at risk of developing adverse health outcomes like anxiety and low levels
of self-efficacy (Dixon & Kurpius, 2005). Several studies have highlighted the importance of
providing stress management training to students due to difficulties in coping with stress and
anxiety (Caliskan et al., 2018; Veena & Shastri, 2016). Stress management skills may
contribute to students in terms of both coping with their current problems and preventing
psychological /physical health problems that may occur from stress (Sawatzky et al., 2012).
These trainings include various components. Typical forms of stress management training
were conducted in a group setting, approximately eight sessions with psychoeducation,
relaxation training, and mindfulness techniques that target perceived stress and anxiety
(Yusufov et al., 2019). Multiple studies have shown effective results of stress management
training on reducing stress, anxiety, and depression, plus increasing students' self-efficacy
levels (Demir, 2017; Demir & Demir, 2018; Sawatzky et al., 2012; Yazdani et al., 2010).

The current study examined the effect of an 8-week theoretical and applied stress
management training on college students' anxiety, stress, and self-efficacy beliefs. Two
hundred students from a psychology department in a private college were recruited. Students
who declared voluntary participation and answered %95 of the questionnaires were divided
into experimental and control groups. Participants who had any form of health problem
(physical or mental) and used medication that could affect the stress or anxiety were excluded,
leaving 66 students in the experimental and 67 in the control group. Pre-test measurements
were made with socio-demographics form, the Beck Anxiety Scale (Beck et al., 1988; Ulusoy et
al., 1998), the Perceived Stress Scale (Cohen et al., 1983; Eskin et al., 2013) and an analog scale
(0-10) were used for self-efficacy. The experimental group was given theoretical
(psychoeducation about stress, its effects, coping and social support, etc.) and practical
(relaxation training, mindfulness-based relaxation, imagination, etc.) stress management

training with 2-hour face-to-face group sessions for eight weeks. No application was made to
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the control group. The perceived stress, self-efficacy, and anxiety levels of both groups were
measured with the same tools in a post-test after eight weeks from 50 participants in both
groups.

Furthermore, the experimental group answered questions regarding session attendance,
benefits, and frequency of applying the exercises in daily life. Finally, evaluations and
opinions/suggestions about stress training were asked as open-ended questions. The ages of
the participants ranged from 19 to 23, with a mean age of 20.6 (SD = 0.93). There was no
significant difference between the ages of the experimental and control groups (t (98) = 1.18,
p = 0.24). 87% of the participants were women, and 13% were men (5 in the experimental
group and 8 in the control group).

According to the results, T-test analyses showed no difference in the pre-test
measurements of both groups in terms of anxiety, stress, and self-efficacy. Still, significant
differences were observed in post-test measurement (t(98) = -2.72, p = 0.008, t (98) = -1.98,
P =0.04, t(98) = 9.37, p = 0.000, respectively). Two-Factor Repeated Measurements ANOVA
analysis results showed that the training decreased the anxiety and stress levels of the
experimental group. While this change was statistically significant for anxiety, the significance
level for stress remained at a marginal level ([Fi-48) = 12.12, p < .01, Np2? = .11; F1.48) = 3.91, p =
.05, NP2 =.04, respectively). These results were consistent with the literature (Heravi-Karimavi
et al., 2004; Hirokawa et al., 2002; Yazdani et al., 2016). In addition, the results showed that
the self-efficacy beliefs of the students in the experimental group increased significantly at the
end of the training compared to the control group (F-48) = 55.01, p < .001, np2 = .36]), which
was again consistent with the previous studies (Konaszewski et al., 2021; Sawatzky et al., 2012).
Lastly, the participants in the experimental group stated an average participation rate of 6.9
(SD = 1.4) (in 8 sessions of the training), %76 of them practiced the exercises in their daily lives
frequently or rarely, and half of them found the training beneficial. The most beneficial
techniques were reported to be progressive muscle relaxation, breathing relaxation, and safe
place, consistent with the previous results (Yusufov et al., 2019).

The study had several limitations, including cross-sectional design, lack of randomized
sampling, unequal gender distribution in the sample, self-report measurement, and the
implementation of training with a large group. Hence, recommendations were made for
further studies. Overall, the results of this research can contribute to the literature in the
direction of the development of stress management training that can be applied, as well as its

preventive effect on the health outcomes of students.
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