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Bu arastirmanin amaci, stresle basa ¢ikma egitiminin lniversite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma
tarzlarina ve otomatik dislincelerine etkisini incelemektir. Arastirmada 6n test son test kontrol
gruplu yari deneme deseni kullaniimis olup, deneme grubunda 11, kontrol grubunda 11 denek yer
almistir. Verilerin toplanmasinda Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi (SBTO) ve Gelistirilmis
Otomatik Diisiinceler Olgegi (ODO-G) kullaniimistir. Deneme grubuna sekiz haftalik stresle basa
¢tkma egitimi uygulanmistir. Kontrol grubu ile herhangi bir uygulama yapilmamistir. Deneklerin
On test son test puan farklarinin anlamliligi Mann Whitney U testi ile analiz edilmistir. Arastirma
bulgulari, stresle basa ¢ikma egitiminin, deneme grubunda yer alan Universite 6grencilerinin
stresle basa ¢ikma tarzlarina anlaml etkisinin olmadigli, buna karsin otomatik diisiincelerinin
azalmasinda anlamli diizeyde etkisinin oldugunu gostermistir. Arastirma bulgularina dayali olarak
yorumlarda bulunulup, uygulamaya ve arastirmaya yonelik oneriler gelistirilmistir.

Anahtar Kelimeler: Stresle Basa Cikma Egitimi, Stresle Basa Cikma Tarzi, Otomatik Diisiince.

THE EFFECT OF STRESS COPING EDUCATION ON UNIVERSITY STUDENTS' STRESS
COPING STYLES AND AUTOMATIC THOUGHTS

ABSTRACT

The purpose of this research is to examine the effect of the stress coping education on university
students' stress coping styles and automatic thoughts. The experimental design with pretest-
posttest control group was used in this study, 11 subjects have been involved in the experiment
group and 11 subjects have been involved in the control group. Scale of Coping with Stress (SCS)
and Enhanced Automatic Thoughts Scale (ATS-E) were used for the collection of data. Eight
weeks training of coping with stress were applied to the experiment group. The control group did
not receive any application. The significance of the pretest-posttest difference scores of the
subjects were analyzed by Mann-Whitney U test. Research findings showed that the education of
coping with stress had no significant effect on the style of coping with stress of the university
students in the experiment group, however it had significant effect on the reduction in the
automatic thoughts. Comments based on the research findings were manifested and
recommendations for practice and research were developed.
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1. GIRIiS

Giderek zorlasan yasam kosullari, kentlesme, gelisen teknoloji, dogal olaylar ve benzeri kontrol edilemez stres
kaynaklari yasam dengesini bozmakta ve bireylerin bu hizli degisimin getirdigi belirsizliklere uyum gabasi, stresi
giderek daha yogun yasamalarina neden olmaktadir (Pasa ve Kaymaz, 2010). Farkh kaynaklarda farkli
tanimlamalari olsa da en genel anlamiyla stres, organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi,
zorlanmasi ile ortaya g¢ikan bir durum olarak tanimlanmaktadir (Baltas ve Baltas, 2012). Bu yasanan stres,
bireyin dengesini bozabilmekte ve basetme yetenegini zorlayabilmektedir (Gerrig ve Zimbardo, 2012). Stres
sirasindaki bedensel uyarilmighk halinin amaci canlinin, canlii§ini sirdiirmesine hizmet etmektir. Canh kosar,
miuicadele eder, varligini savunur ve bedenin iginde salgilanan adrenalin hormonunu ve bu amag igin hazirlanan
diger maddeleri tiiketir. Fakat 20. yuzyilin tehlikeleri, tehditleri ve stresleri, bliylik dlcide insanin bedensel
glcuni kullanmasini gerektirecek tiirden olmamaktadir (Baltas ve Baltas, 2012; Gerrig ve Zimbardo, 2012).
Psikolojik boyutlarda ortaya c¢ikan olaylar ise kisilik ve gevre gibi bireysel sartlara bagh olarak farkhhk

gostermektedir.

Bu farkliliklar stresle bas etme konusunda da kendini géstermektedir. Bu nedenle stres konulu son donemdeki
arastirmalar yonlerini daha ¢ok bireylerin farkl basa ¢ikma becerilerini incelemeye cevirmistir (Mesler ve
Capocbianco, 2001). Kisilerin stresli durumlarla basa ¢ikma konusunda gosterdikleri basari ve farkli basa ¢ikma
stratejilerinin psikolojik ve bedensel sagliklilikla iliskisi, arastirmacilarin ilgisini cekmistir (Somerfield ve McCrae,
2000). Bireyin etkin bicimde stresle basa ¢ikmasinda; kisilik yapisi, distince 6zellikleri, psiko-sosyal durumu ve
varolan sosyal destek donanimlar belirleyici rol oynamaktadir. Hatayr hep kendinde arama, sucluluk ve
dismanlik duygularinin yogun olmasi, ¢cevre ile etkilesimlerinde pasif ve ben merkezci olma gibi kisilik 6zelikleri;
olumsuz disinme o6zellikleri, kaygi dizeyini arttiracak, karamsarliga, denetimin ve moral diizeyinin diismesine
neden olacak gercekci olmayan (irrasyonel) dusinceler; strekli erteleme, kaginma, yanhs karar alma gibi
surecler stresle etkili sekilde basa ¢cikmayi engellemektedir (Aysan, 1988). Stresle bas etme, bir bakima yasami
daha az stresli bicimde slrdiirmek icin gerekli olan zihinsel yapi degisimini icermekte ve bir anlamda yasam tarzi
degisimini 6ngérmektedir (Tutar, 2004). Bireyin karsilastigl yasam olaylariyla ilgili olumlu beklenti icinde olma,
kisiliklerinde hosgoru ve esneklik faktérini bulundurma (Baltas ve Baltas, 2012), yasanilan sorunu bir firsat
olarak goérme, ¢ozmeye calisma ve c¢oziilemedigi durumlarda bile bu durumdan yeni seyler 6grenildigini

dusinmek bireyin stresli yasam olaylarinda kendini iyi hissetmesinde yardimci olmaktadir (Ellis, 2007).

Bir olayin stres kaynagi olarak degerlendirilmesi, o olayin kendisinden ziyade birey tarafindan algilanisina ve
yorumlanmasina baglidir (Ozakkas, 2011). Bu nedenle de stresle basa ¢ikmada, bireyin disiince yapisi,
gercekdisi ve olumsuz otomatik distincelerin degistirilmesi temel olarak alinmaktadir. Bilissel yaklasimlarda,
stres yaratan durumlara verilen bilissel tepkilerin etkili bilissel yapilarla degistirilmesi temel amag olarak
belirlenir. Bireylerin stres yaratan durumlara verdikleri bilissel tepkiler ve gelistirdikleri dislince tarzlar
Gzerinde yogunlasilir (Atkinson, Atkinson, Smith, Daryl ve Haeksoma, 1999). Yapilan arastirmalar, stres

durumlaryla basa ¢ikmada, bilissel-duyussal faktoriin (Hovardaoglu, 1997), bilissel esnekligin (Altunkol, 2011;
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Cheng, 2001) ve akilci olmayan inanclarin (Hamarta, Arslan, Saygin ve Ozyesil, 2009) énemli oldugunu

vurgulamaktadir.

Akilci olmayan inaglari ve otomatik distinceleri ele alan, Akilci Duygusal Davranis Terapisi'ne (ADDT) goére
insanlar, yasadiklari olaylar hakkinda yorum yapma ve diusiinme 6zelligiyle, yasantilarinin etkisini azaltma
potansiyeline sahiptirler (Tlirkgapar, 2012). Fakat ayni zamanda bireyler yapilan bilissel carpitmalarla da yasam
alanlarinda duygu ve davranislarinda bazi sorunlar yasayabilir (Ellis ve Harper, 2009). ADDT’ye gére, bireyin
yasadigi psikolojik sorunlarin altinda yatan temel faktérlin, bireyin sahip oldugu mantikdisi inanglarndir.
insanlarin karsi karsiya kaldigi olaylar yorumlama bigiminin yasadiklari psikolojik giicliiklerin olusumunda etkili
oldugu vurgulanmaktadir (Hackney ve Cormier, 2008; Altintas ve Giiltekin, 2005; Ozakkas, 2011). Ellis’e gére,
bireylerin yaptigl yorumlama ve degerlendirmelerin altinda akilci ve akilci olmayan inang sistemi yatar. Akilc
inanglar kisinin amacina uygun eylemlerini arttirirken, akildisi inanglar ise, gergekligin ¢arpitiimasiyla olumsuz
duygularin yogunlukta yasanmasina ve bireyin hedeflerine ulasmasini engeller (Tirkgapar, 2012). Akilci
olmayan otomatik dusinceler, en iyisini yapmaliyim ve kesin kabul goérmeliyim, bana iyi ve dostca
davranmalisin, diinya bana her ne istiyorsam gabucak, kolaylikla ve hi¢bir kuskuya yer birakmadan vermelidir
etrafinda toplanmaktadir (Kéroglu, 2012). Ellis (2007), duslincelerimizi ifade etmede, kendi i¢ konusmalarimizin

bulundugunu, sirekli olarak kendimizi degerlendirerek, kendimize bir deger atfettigimizi belirtir.

Stresli bir durum karsisinda olumsuz i¢ konusma genellikle otomatik bir tepki olmaktadir. Seaward’a gére (2006)
bireyin bas etme becerilerini gelistirirken de ilk adim, kisinin kendi kendine yaptigi bu i¢ konusmalarin farkina
varmasini ve bu zorlu durumla ilgili bakis agisini genisletmesini saglamaktir (Hughes, 2011). Corey (2005),
bireyle yapilan danisma uygulamasinin, ayni zamanda bir egitim ortami oldugunu vurgulayarak danisanin
mantikli diisiinceyi, yasantisal alistirmalari, davranissal 6devleri, problem ¢é6zmede ve duygusal degisimde nasil
kullanacagini yeniden 06grendigi bir egitim sireci olarak degerlendirmektedir. Olaylarin yeniden
degerlendirilmesinde, alternatif diisiince ve segeneklerin olusturulmasi bireye yasanilan sorunlara yonelik farkli
bir bakis agisi gelistirmesine ve dolayisiyla sorunu gercekci olarak degerlendirmesine katki saglamaktadir
(Akkoyunlu ve Turkgapar, 2013). Bilissel ve davranissal terapi temelli stresle basa ¢itkma uygulamalarindan biri
Meichenbaum (1985) tarafindan gelistirilen stres asilama uygulamasidir. Bu egitim uygulamasinda bireylere
hafif stres uyaricilariyla basarili sekilde basa ¢ikma firsati verilir, bdylece daha giicli uyaricilar icin kademeli
olarak tolerans gelistirilir. Bu egitim calismasi, stresli durumlardaki performansimizla ilgili inanglarimizi ve benlik
algimizi degistirerek, stresle basa ¢ikma yetenegimizi etkileyebilecegimiz sayiltisina dayanmaktadir (Corey,
2005). Sahin ve Durak (1995) tarafindan yapilan o6lcek gelistirme calismasinda, bireyler stres olusturan olaylar
karsisinda, etkili ve etkisiz yollar olmak Gzere bes farkl stresle basa ¢ikma tarzi kullanmaktadirlar. Bu basa ¢ikma
tazlari, kendine glivenli yaklasim, caresiz yaklasim, boyun egici yaklasim, iyimser yaklasim, sosyal destek arama
yaklasimidir. Yasanilan stres yukleyiciye degerlendirme bigiminin ve olumlu basa ¢ikma stratejisi kullaniminin
insanin saglikh, uyumlu ve Uretken yasamasina daha fazla katkisi oldugu vurgulanmaktadir (Gerrig ve Zimbardo,

2012).
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Yukarida yapilan agiklamalar dikkate alindiginda bireyin karsi karsiya kaldigi yasam olaylarindaki yogun stres
durumu, bireyin yasam uyumunu olumsuz yénde etkilemektedir. Ozellikle iiniversitenin ilk yili, 6grencinin
birgok stresli yasam olayiyla karsi karsiya kaldigi bir yil olabilir. Bu yasam olaylarindan bazilari sunlardir; evden
ayrilma, yeni bir okula baslama, yasam kosullarinda degisiklik, yemek yeme ve uyuma aliskanhginda degisiklikler
(Gerrig ve Zimbardo, 2012). Bu durum, psikolojik danismanlarin ¢alisma alanina girmektedir. Dolayisiyla bu
arastirmadan elde edilen sonuglarin, psikolojik danismanlar igin hazirlayacaklari stres ve olumsuz dislinceleri
konu alan egitim programlarin igeriklerini olusturmada yol gostermesi beklenmektedir. Bu egitim programlari,
onleyici rehberlik ve psikolojik danisma hizmetleri kapsaminda alan ¢alisanlarindan beklenmektedir. Alanda
¢alisan psikolojik danismanlarin, deneysel olarak sinanmis uygulama programlarina ve kazanimlarda yer alan
etkinliklere ihtiyag duyduklarini gézlemlemekteyiz. Bu baglamda arastirmanin amaci, stresle basa ¢ikma
egitiminin Universite o6grencilerinin stresle basa ¢lkma tarzlarini ve otomatik disiincelerini etkileyip
etkilemedigini belirlemektir. Arastirmanin bagimsiz degiskeni stresle basa ¢itkma egitimidir. Bagimli degiskeni

ise, stresle basa ¢ikma tarzlari ve otomatik diisiinceleridir.

Genel amaca bagli olarak asagidaki denenceler sinanacaktir.

Denence 1. Deneme ve kontrol gruplarinin “Kendine glivenli yaklasim” 6n test son test fark puan ortalamasi
deneme grubu lehine anlamli diizeyde farkhlagsmaktadir.

Denence 2. Deneme ve kontrol gruplarinin “Caresiz yaklasim” 6n test son test fark puanlari ortalamasi deneme
grubu lehine anlamli diizeyde farklilasmaktadir.

Denence 3. Deneme ve kontrol gruplarinin “Boyun egici yaklasim” 6n test son test fark puanlari ortalamasi
deneme grubu lehine anlamli diizeyde farkhlagsmaktadir.

Denence 4. Deneme ve kontrol gruplarinin “lyimser yaklasim” &n test son test fark puanlari ortalamasi deneme
grubu lehine anlamli diizeyde farklilasmaktadir.

Denence 5. Deneme ve kontrol gruplarinin “Sosyal destek arama” 6n test son test fark puanlari ortalamasi
deneme grubu lehine anlamli diizeyde farklhilasmaktadir.

Denence 6. Deneme ve kontrol gruplarinin “Otomatik dislince” 6n test son test fark puanlar ortalamasi

deneme grubu lehine anlamli diizeyde farkhlagsmaktadir.
2. YONTEM

Bu arastirmada yari deneysel modellerden 6ntest-sontest kontrol gruplu deneysel desen kullanilmistir. Gergek
deneysel modellerin gerektirdigi kontrollerin saglanamadigi durumda yari deneysel desenlerden yararlanilir
(Karasar, 1999). Arastirmanin deseni, deneme ve kontrol gruplu éntest sontest modelli (2x2) olup, arastirmaya
baslamadan 6nce deneme ve kontrol gruplarina 6n test olarak Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi ve Otomatik
Disiinceler Olcegi uygulanmistir. Ardindan deney grubuna her biri 90 dakika olmak {izere sekiz oturum Stresle

Basa Cikma Egitimi verilirken kontrol grubunda her hangi bir islem yapilmamistir. Sekiz haftanin sonunda
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deneme ve kontrol gruplarina son test olarak Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgegi ve Otomatik Dusiinceler Olgegi

uygulanmistir.
Arastirma Gruplarinin Olusturulmasi

Bu arastirmada yer alan denekler, 2014-2015 egitim 6gretim yilinda, izmir il merkezindeki Sifa Universitesi
Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu 6grencilerinden goniilliilik esasina gore belirlenmistir. Calismada yer alan
tiim o6grenciler 1. Sinif olup, deneme grubunun yas ortalamasi 19.54 olup, kontrol grubunun yas ortalamasi
20.54’tur. Deneme ve kontrol gruplarinda, 7 kadin ve 4 erkek Universite 6grencisi yer almistir. Deneme ve
kontrol grubundaki deneklerin stresle basa ¢ikma tarzlari ve otomatik diisiinceler 6lgegi 6n test puanlarina gore
bagimh degiskenler agisindan benzesik olup olmadiklari Mann Whitney U Testi ile analiz edilmis ve analiz

sonuglari Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Deneme ve Kontrol Grubunun Stresle Basa Cikma Tarzlari ve Otomatik Disiinceler Olgegi On Test

Puanlarina iliskin Mann- Whitney U Testi Sonuglari

N X Ss Sira Sira U p
ortalamasi Toplami
13.58 4.05
Kendine Deneme 11 10.36 114.50 48.0
Guvenli 14.45 3.55 .409
Yaklagim Kontrol 11 ’ ’ 12.64 139.00
. Deneme 11 13.09 2.62 13.95 153.50 33.5
Caresiz 0.74
Yaklagim Kontrol 1 018 306 9.05 99.50
_ Deneme 11 >-54 2.76 10.77 118.50 52.5 .595
Boyun Egici
Yaklagim Kontrol 83 201 12.23 134.50
. Deneme 11 6.25 3.16 8.45 93.00 27.0 0.27
lyimser
Yaklasim Kontrol 11 954 229 14.55 160.00
Deneme 11 8.18 1.25 12.23 134.50 52.5 .591
Sosyal Destek
Arama Kontrol 11 7.90 1.7 10.77 118.50
. Deneme 11 94.81 214 14.09 155.00 32.0 0.61
Otomatik
Duslinceler Kontrol 1 76.63 14.5 8.91 98.00

Tablo 1 incelendiginde, stresle basa ¢cikma 6lceginin; kendine giivenli yaklasim alt boyutu analiz sonuglarinda
deneme ve kontrol (U: 48.00 p> .05) grubu arasinda anlamli bir fark olmadigi gortlmektedir. Caresiz yaklasim
alt boyutu analiz sonuglarinda deneme ve kontrol (U: 33.50 p> .05) grubu arasinda anlamli bir fark olmadigi

gorilmektedir. Boyun egici yaklasim alt boyutu analiz sonuglarinda deneme ve kontrol (U: 52.50 p> .05) grubu
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arasinda anlamli bir fark olmadigi goriilmektedir. lyimser yaklasim alt boyutu analiz sonuglarinda deneme ve
kontrol (U:27.00 p< .05) grubu arasinda anlamli bir fark oldugu gérilmektedir. Sosyal destek arama alt boyutu
analiz sonuglarinda deneme ve kontrol (U: 52.50 p> .05) grubu arasinda anlamli bir fark olmadigi
gorulmektedir. Otomatik disinceler olgegi analiz sonuglarinda deneme ve kontrol (U: 32.00 p> .05) grubu

arasinda anlaml bir fark olmadigi gérilmektedir.

Bu sonuglara gore stresle basa ¢ikma tarzlari 6lgeginin kendine gilivenli yaklasim, ¢aresi yaklasim, boyun egici
yaklasim, sosyal destek arama alt boyutlarinda ve otomatik diistinceler dlgeginde bagimli degiskenler agisindan
gruplarin deneme uygulamasina baslamadan 6nce puan ortalamalari arasinda fark olmasina ragmen istatistiki

acidan birbirine denk oldugu soylenebilir.
Veri Toplama Araglari

Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgedi (SBTO): Folkman ve Lazarus tarafindan gelistirilen “Ways of Coping
Inventory” dlgeginden Tirkce’ye uyarlanan “Stresle Basa Clkma Tarzlari Olgegi” 30 adet likert tarzda maddeden
olusmaktadir. Tiirkiye’deki gecerlik ve giivenirlik calismasi Sahin ve Durak (1995) tarafindan yapilmistir. Olcegin
probleme yonelik etkili yollar ve duygulara yonelik etkisiz yollar seklinde iki alt boyutu vardir. Bu iki boyut bes
alt 6lgekten olusmaktadir. Bu alt dlcekler ve soru numaralari su sekildedir:

- Kendine Guvenli Yaklasim (8, 10, 14, 16, 20, 23, 26)

- Caresiz Yaklasim (3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28)

- Boyun Egici Yaklasim (5, 13, 15, 17, 21, 24)

- lyimser Yaklasim (2, 4, 6, 12, 18)

- Sosyal Destek Arama Yaklasimi (1, 9, 29, 30)

Maddeler 1 — 3 puan arasi puanlanmaktadir. Olcegin toplam puani olmayip, her bir alt dlcegin toplam puani
Gzerinden puanlanmaktadir. Her bir alt 6lgek icin toplam puanin artisi bireyin o basa ¢ikma tarzini daha ¢ok
kullandigi seklinde degerlendirilmektedir. Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi alt dlceklerinin Cronbach Alfa
glivenirlik katsayilari iyimser yaklasim icin 0=0.68; kendine giivenli yaklasim icin a=0.80; caresiz yaklasim igin

a=0.73; boyun egici yaklasim icin a=0.70 ve sosyal destek arama yaklasimi icin a=0.47"dir.

Gelistirilmis Otomatik Diisiinceler Olcegi (ODO-G): Gelistiriimis Otomatik Disiinceler dlcegi ODO-C' nin ilk hali
olan ODO-30'un (Hollon ve Kendall, 1980) Tirkce've ceviri calismasi Hisli (1992), Aydin ve Aydin (1990)
tarafindan gerceklestirilmistir. Olumsuz Otomatik Disiinceler Olcegi'ne (ODO-30) 10 tane olumlu ve nétr
ciimlelerin eklenmesi ile Gelistirilmis Otomatik Dusiinceler Olcegi (Automatic Thoughts Questionnaire ATQ-R)
olusturulmustur (Kendall, Howard ve Hays, 1989; akt. Bozkurt ve Aysan, 2000). 5’li likert tipi hazirlanan olgegin
her bir maddesinde bireylerin aklindan gecebilecek bir diisiince betimlenmektedir. Olcegi alan kisilerde bu
disiincenin son bir hafta icerisinde akillarindan ne siklikta gectiginin soruldugu 40 maddeden olusmustur. 1-
Hicbir zaman, 2- Bazen 3- Oldukga sik, 4- Sik sik ve 5- Her zaman seceneklerinden kendilerine uygun olani daire

icine almalari istenmistir. Olcekte 30 olumsuz ifade ve 10 olumlu ifade bulunmaktadir. Olumsuz ifadeler
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segeneklerin sayisal degerleri toplanarak puanlanmakta, 6lgekteki on olumlu ifade ise segeneklerin sayisal
degerlerinin tersi alinarak puanlanmaktadir. Sonug olarak olumlu ve olumsuz maddelerden elde edilen
puanlarin toplami, élcege iliskin bireyin toplam puanini vermektedir. Olcekten elde edilebilecek en disiik puan
40, en yiksek puan ise 200’dir. Yiksek puan olumsuz otomatik disiincelerin yiiksek oldugunu goéstermektedir.
0DO-G’de 10 olumlu ifade; 3, 7, 10, 13, 16, 20, 24, 28, 32, 37'dir. Olgegin i¢ tutarlik katsayisi (Cronbach Alfa) .92

olarak bulunmustur (Bozkurt ve Aysan, 2000).

islem

Arastirmanin tarama ¢alismasi 2014-2015 egitim 6gretim yili gliz yariyilinda yapilmistir. Calisma grubunda yer
almak isteyen ogrencilere duyuru vyapilarak, gerceklestirilecek egitim c¢alismasi hakkinda bilgilendirme
yapilmistir. Bilgilendirme sonunda egitim programina katilmayi istedigini ifade eden Ogrencilerin deneme
grubunda yer alabilmeleri igin; egitim programina katilmayr gondlli olarak istemeleri, egitim programina
dizenli devam etmelerini engelleyebilecek egitim zamani ile ¢akisan faaliyetlerinin bulunmamasi temel esas

olarak alinmistir.

SBCBE programi hazirlanirken stres yaratan durumlara verilen bilissel tepkilerin olumlu sekilde degistirilmesinin
temel amag oldugu “Bilissel Yaklasimlar” modeli temel alinmistir. Egitim programinda, bireylerin yasam

olaylarinda karsi karsiya kaldigi stresle basa ¢ikma becerilerinin glglendirilmesi amaglanmistir.

Program, her biri 90 dakika olmak (izere 8 oturumdan olusmaktadir. Oturumlarda asagida belirtilen hedef ve
kazanimlara yer verilmistir. Birinci oturumda tanisma, grubu yapilandirma ve grup kurallarini olusturma; ikinci
oturumda, stres kavrami, stres yasantisinin nedenleri, etkin olan ve olmayan stresle basa ¢ikma stratejilerini
ayirt edebilme, etkin basa ¢ikma stratejilerinin 6nemini kavrayabilme, diisiince 6zelliklerini ve islevsel olmayan
otomatik disunceleri fark edebilme; lglinci oturumda bireylerin stres faktorlerini kesfetme ve basa ¢ikma
adina neler yaptiklarina dair farkindalik kazanmalari; dérdiincii oturumda islevsel olmayan disilince kaliplarinin
yerine alternatif diisiince kazanmalari; besinci oturumda stres durumlarinda viicutta meydana gelen fizyolojik
degisikliklerin farkina varma; altinci oturumda stresin yarattigi gerginlikten kurtulabilmek amaciyla nefes alma
ve gevseme tekniklerini kullanabilme; yedinci oturumda 6grenilen becerilerin uygulanmasi; sekizinci oturumda
uygulamanin degerlendirilmesi. Genel degerlendirme, kapanis ve son testlerin uygulanmasi ile egitim programi
tamamlanmistir. Her oturumda, belirlenen hedefleri gerceklestirmek amaciyla gerekli icerik yapilandirilmistir.

Kontrol grubu ile herhangi bir calisma yapilmamistir.
Verilerin Analizi

Hipotezlerin test edilmesine gegmeden dnce deneme ve kontrol gruplarin “stresle basa tarzlan” ve “otomatik
dusince” puanlarinin normallik ve homojenlik varsayimlarini karsilayip karsilamadiklari incelenmis ve gruplarin
hem iki olcek puanlari agisindan normal dagilim gosterdigi belirlenmistir. Bununla birlikte hem deneme

grubunda hem de kontrol grubunda arastirmaya alinan denek sayisinin da kritik deger olan 30’un altinda oldugu
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gbz oniline alinarak nonparametrik analizler yapilmistir (Alpar, 2014). Bu baglamda, deneklerin son test 6n test
puan farklari alinarak fark puanlarinin olusturdugu dizide gruplarin ikili karsilastirmalari Mann Whitney U testi
ile analiz edilmistir (Blyilkoztirk, 2007). Deneme ve kontrol grubundan elde edilen veriler, SPSS-WINDOWS

15.0 paket programiyla ¢6ziimlenmis ve anlamlilik diizeyi .05 olarak alinmistir.

3. BULGULAR
Arastirmanin amaci dogrultusunda arastirmanin denenceleri test edilmis, elde edilen bulgular asagida
sunulmustur. Tablo 2’de deney ve kontrol grubundaki tniversite 6grencilerinin stresle basa ¢tkma tarzlar ve

otomatik distinceler olgeginden aldiklari 6ntest ve sontest puanlarina iliskin betimsel istatistikler verilmistir.

Tablo 2. Deneme ve Kontrol Grubu Stresle Basa Cikma Tarzlari ve Otomatik Diisiinceler Olgegi On Test Son Test

Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Grup Olgiim N X Ss
On Test 11 13.58 4.05
Deneme
Son Test 11 13.36 3.66
Kendine Glvenli Yaklasim .
On Test 11 14.45 3.55
Kontrol
Son Test 11 14.00 3.60
On Test 11 13.09 2.62
Deneme
Son Test 11 9.54 3.55
Caresiz Yaklagim B
On Test 11 10.18 3.06
Kontrol
Son Test 11 9.36 4.52
On Test 11 5.54 2.76
Deneme
Son Test 11 5.63 2.50
Boyun Egici Yaklasim On Test 11 6.36 2.01
Kontrol
Son Test 11 6.18 3.68
(jn Test 11 6.25 3.16
Deneme
. Son Test 11 8.54 3.53
lyimser Yaklagim B
On Test 11 9.54 2.29
Kontrol
Son Test 11 9.09 2.30
On Test 11 8.18 1.25
Deneme
Son Test 11 8.18 1.83
Sosyal Destek Arama B
On Test 11 7.90 137
Kontrol
Son Test 11 7.18 1.72
On Test 11 94.81 21.44
Deneme
e Son Test 11 83.72 21.78
Otomatik Digiinceler B Test " 663 L5
Kontrol
Son Test 11 81.45 13.07
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Tablo 2 incelendiginde, deneme grubundaki deneklerin kendine glivenli yaklasimda 6n test puan ortalamalari
ile son test puan ortalamalari arasinda -0.22 puanlik bir azalma oldugu, kontrol grubundaki ise -0.45 puanlik bir
azalma oldugu gorilmektedir. Deneme grubundaki deneklerin ¢aresiz yaklasimda 6n test puan ortalamalari ile
son test puan ortalamalari arasinda -4.36 puanlik bir azalma oldugu, kontrol grubundaki ise -0.82 puanlik bir
azalma oldugu gorilmektedir. Deneme grubundaki deneklerin boyun egici yaklasimda 6n test puan ortalamalari
ile son test puan ortalamalari arasinda 0.09 puanlik bir artis oldugu, kontrol grubundaki ise -0.18 puanlik bir
azalma oldugu goriilmektedir. Deneme grubundaki deneklerin iyimser yaklagimda 6n test puan ortalamalari ile
son test puan ortalamalari arasinda 2.29 puanlik bir artis oldugu, kontrol grubundaki ise -0.45 puanlik bir
azalma oldugu goériilmektedir. Deneme grubundaki deneklerin sosyal destek arama yaklasimda 6n test puan
ortalamalari ile son test puan ortalamalari arasinda 0.0 puanlik bir fark oldugu, kontrol grubundaki ise -0.72
puanlik bir azalma oldugu goriilmektedir. Deneme grubundaki deneklerin otomatik dlslinceler 6n test puan
ortalamalari ile son test puan ortalamalar arasinda -11.09 puanlik bir azalma oldugu, kontrol grubundaki ise
4.82 puanlik bir artis oldugu gorilmektedir.

Arastirmanin denencelerini test etmek amaciyla stresle basa ¢ikma tarzlari ve otomatik distinceler 6lgeginin 6n

test-son test puan farklari Mann Whitney U Testi ile sinanmistir. Analiz sonuglar Tablo 3’te yer almaktadir.

Tablo 3. Deneme ve Kontrol Grubunun Stresle Basa Cikma Tarzlari ve Otomatik Diisiinceler Olgegi On Test Son

Test Fark Puanlarina iliskin Mann- Whitney U Testi Sonuglari

Sira

Grup ortalamasi Sira Toplami U P
. .. . Deneme 11 12.36 136.00 51.00
Kendine Glivenli 527
Yaklasim Kontrol 11 10.64 117.00
Deneme 11 9.91 109.00 43.00
Caresiz Yaklagim .248
Kontrol 11 13.09 144.00
Deneme 11 11.36 125.00 59.00
Boyun Egici Yaklasim 919
Kontrol 11 11.64 128.00
Deneme 11 13.64 150.00 37.00
iyimser Yaklagim .120
Kontrol 11 9.36 103.00
Deneme 11 11.68 128.50 58.50
Sosyal Destek Arama .893
Kontrol 11 11.32 124.50
Otomatik Dislince Deneme 11 7.86 86.50 20.50
.008
Kontrol 11 15.14 166.50
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Bu arastirmanin ilk denencesi, “kendine giivenli yaklasim” 6n test son test fark puanlari deneme grubu lehine
anlamh dizeyde farkhlasmaktadir” bigimindedir. Analiz sonuglari, deney ve kontrol grubundaki Universite
ogrencilerinin kendine givenli yaklasim o©ntest-sontest puanlari arasinda anlamh bir fark olmadigini
gostermektedir (U:51.00, p>.05). Bu arastirmanin ikinci denencesi, “caresiz yaklasim” 6n test son test fark
puanlari deneme grubu lehine anlamli diizeyde farklilasmaktadir” bicimindedir. Analiz sonuglari, deney ve
kontrol grubundaki liniversite 6grencilerinin ¢aresiz yaklasim ontest-sontest puanlari arasinda anlaml bir fark
olmadigini géstermektedir (U:43.00, p>.05). Bu arastirmanin (glincii denencesi, “boyun egici yaklasim” 6n test
son test fark puanlari deneme grubu lehine anlamli dizeyde farklilagmaktadir” bigimindedir. Analiz sonuglari,
deney ve kontrol grubundaki Universite 6grencilerinin boyun egici yaklagim 6ntest-sontest puanlari arasinda
anlamli bir fark olmadigini géstermektedir (U:59.00, p>.05). Bu arastirmanin dordinci denencesi, “iyimser
yaklasim” 6n test son test fark puanlari deneme grubu lehine anlamli diizeyde farklilasmaktadir” bigimindedir.
Analiz sonuglari, deney ve kontrol grubundaki tiniversite 6grencilerinin iyimser yaklasim ontest-sontest puanlari
arasinda anlamli bir fark olmadigini géstermektedir (U:37.00, p>.05). Bu arastirmanin besinci denencesi, “sosyal
destek arama” on test son test fark puanlari deneme grubu lehine anlamh diizeyde farklilasmaktadir”
bicimindedir. Analiz sonuglari, deney ve kontrol grubundaki Universite 6grencilerinin sosyal destek arama
Ontest-sontest puanlari arasinda anlaml bir fark olmadigini géstermektedir (U:58.50, p>.05). Bu arastirmanin
altinci denencesi, “Otomatik diisiinceler” 6n test son test fark puanlari deneme grubu lehine anlamli diizeyde
farkhlasmaktadir” bicimindedir. Analiz sonuglari, deney ve kontrol grubundaki Universite Ogrencilerinin
otomatik dislnceler Ontest-sontest puanlarn arasinda anlamh bir fark oldugunu gostermektedir (U:20.50,
p>.05). Sira ortalamalar dikkate alindiginda, stresle basa ¢ikma programina katilan Universite 6grencilerinin,
programa katilmayan kontrol grubundan daha disiik oldugu gorilmektedir. Bu bulgu, stresle basa ¢ikma
programinin, deneme grubundaki Universite 0Ogrencilerinin otomatik dusincelerinin azalmasinda etkili

oldugunu gosterir.

4. TARTISMA ve SONUC

Arastirma bulgulari, stresle basa ¢itkma egitiminin, deneme grubunda yer alan Universite 6grencilerinin stresle
basa c¢ikma tarzlari Gzerinde anlamli etkisinin olmadigi, buna karsin otomatik dislincelerinin azalmasinda
anlamli diizeyde etkisinin oldugunu gostermistir. Stres, organizmanin fizik ve ruhsal sinirlarinin zorlanmasi ve
tehdit edilmesiyle ortaya cikan bir durumdur. Yasanan tehdit durumunda bozulan dengenin yeniden uyum
saglamasi zaman alabilmektedir (Baltas ve Baltas, 2012). Sekiz haftalik verilen egitim, deneklerin stresle basa
cikma tarzlarinda degisim saglasa bile, anlamli bir etki olabilmesi icin yeterli bir siire olmadigi disliniiimektedir.
Clnku stresin algilanmasindan tikenmeye kadar devam edebilen uzun bir olusum dénemi olmaktadir. Stres
karsisinda bireyler, bilingdisi calisan savunma mekanizmalariyla korunmaya calisir. Biling ve ¢aba gerektiren
sistemlerin harekete gecmesi bilgi edinme, anlama, degerlendirme, yeni ¢oziimler arama, olumlu disiinceye
yonelebilme ve bunlari uygulama gibi zihinsel siiregler gosterir (Gerrig ve Zimbardo, 2012; Baltas ve Baltas,
2012). Bu zihinsel siireglerin olusumu da daha uzun sireler gerektirebilir. Aydin (2010) ve Oral (2004)

tarafindan yapilan stresle basa ¢ikma psikoegitim programlari stresle basa ¢cikma tarzlari tizerinde etkili oldugu
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gorilmisken, Aydin ve imamoglu (2001), tarafindan yapilan stresle basa ¢ikma egitim programi, dgrencilerin
kaygi durumlarinda farklilik yaratmazken, otomatik diisiinceler boyutunda ise anlamli farklilik gésterdigi sonucu
elde edilmistir. Kisinin stresle basa ¢ikma tarzlarinda bireyin kisilik 6zelliklerinin (Eksi, 2010), atilganliklarinin
(Tan ve Aldemir, 2012), akilci olmayan inanglarin (Hamarta, Arslan, Saygin ve Ozyesil, 2009) etkili oldugu
gorulmektedir. Sahin, Giler ve Basim (2009), tarafindan yapilan arastirmada duygusal zeka ile stresle etkili basa
¢ikma yontemleri arasinda olumlu yonde ve anlamli, etkisiz basa ¢ikma ile de aksi ydonde ve anlamli iliski oldugu
gorulmektedir. Bireyin gevresiyle etkili iletisim icerisinde olmasi, olumsuz diistincelerinin azalmasinda (Sirin ve
Izgar, 2013) ve stresle basa ¢ikmasinda etkili olabilmekte, ayni zamanda stres olusumuna neden olan

sorunlarina etkili yaklasmasi ruh saghginin da 6nemli koruyucusudur (Aydin, 2010; Basut, 2006).

Bir diger bulguda, stresle basa ¢ikma egitiminin deneme grubundaki Universite Ogrencilerinin otomatik
diistincelerinin azalmasinda anlamli diizeyde etkisinin oldugu sonucu elde edilmistir. Stresle basa ¢ikma egitimi
icerisinde, dislince Ozelliklerini ve islevsel olmayan otomatik disilinceleri fark edebilme, islevsel olmayan
disiince kaliplarinin yerine alternatif diisiince kazanma siregleri ele alinmistir. Verilen egitimin igeriginin
Universite 6grencilerinin otomatik olumsuz dislincelerinin azalmasinda katki sagladigi disiinilmektedir. Merig
ve Oflaz (2013)'in yaygin anksiyete tanisi almis bir grup bireyle yaptiklari bilissel yaklasim temelli galismalarinin
sonucunda bireylerin otomatik duslincelerinin anlamli diizeyde azaldigi gorilmustir. Gultekin (2014),
tarafindan yapilan calismada dgrencilerin otomatik diisiincelerinin azaldigi gériilmistiir. Timkaya ve iflazoglu,
(2000) tarafindan yapilan arastirmada, otomatik dustinceler ile problem ¢ézme becerileri arasinda anlaml bir
iliski bulunmustur. Bireyin sahip oldugu olumsuz dusiinceleri, karsilastigi kisiler arasi sorunlara olumsuz
yonelmesine neden olmaktadir Yasadigl soruna olumsuz yonelimi, sorunlara karsi didsiinmeden hareket
etmesine veya sorunlardan kaginmasi sonucunu dogurabilmektedir. Bu yaklasim tarzi bireylerin kendilerinde
stres olusturan sorunlarina genis bakis acisiyla yaklasmasini sinirlamaktadir (Ozcan ve Ogiilmiis, 2010). Stres
faktori karsisinda olumlu beklenti icinde olma, kisiliklerinde hosgori ve esneklik faktorini bulundurma, stresle
basa ¢cikmada olumlu 6zellikler arasindadir. Akbaba ve G6zim (1998) tarafindan yapilan arastirmada, bireylerin
stresle basa ¢ikma algilari, kendisiyle olumlu diyalog kurma becerisini 6grenmesiyle yiikselmektedir. Stres
durumlarinda pozitif diistince ve duygulara sahip olma stresle basa ¢cikma cabalarini siirdiirmesinde énemli bir
fonksiyonu bulunmaktadir (Folkman ve Moskowitz, 2000; Lazarus, 1996; Moskowitz, Blumberg, Acree ve
Folkman, 2012). Bell ve D’Zurilla (2009) tarafindan yapilan arastirmaya gore, yasanilan sorunlara olumsuz
yonelim ginlik yasam uyumunu olumsuz etkilemektedir. Yasanilan stres durumu hakkinda olumlu diisiinceye
sahip olma, stresle bas edebilecegine inanma, yapici sorun ¢ézme becerisine sahip olma stresle basa ¢ikmada
onemli bir koruyucu faktérdir (Linda, Marroqui’n ve Miranda, 2012). Stres yaratan durum ya da olayi gercekgi
bir bicimde degerlendirebilen, sorun odakli basagikma yollarini daha sik kullanan ve basacikma davraniglari
repertuari genis olan, sosyal destegi fazla olan kisilerin strese daha dayaniklidirlar (Tugrul, 2000). Birey yasadigi
sorunlar karsisinda basa ¢ikma mekanizmalari olarak kendini yetersiz olarak degerlendiriyorsa, stres belirti

dizeyleri ylikselmektedir (Sahin, Gller ve Basim, 2009).
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5. ONERILER

Arastirma sonuglari genel olarak degerlendirildiginde, stresle basa ¢ikma egitiminin deneme grubunda yer alan
Universite 6grencilerinin stresle basa ¢ikma tarzlan lizerinde anlamli etkisinin olmadigi, buna karsin otomatik
disuncelerinin azalmasinda anlamli diizeyde etkisinin oldugunu gostermistir. Arastirma sonucuna gore, stresle
basa ¢ikma egitiminin, stresle basa ¢ikma tarzlari tGzerinde etkisini arttirmak igin egitim siresinin uzatiimasinin
ve igeriginin yeniden gozden gegirilmesine ihtiya¢ duyuldugu goriilmektedir. Bireyin stresle basa ¢ikma
tarzlarinda etkili oldugu arastirma sonuglariyla desteklenen kisilik &zellikleri, glvenli davranig bigiminin
kazanilmasi, zaman yonetimi, fizik egzersiz ve beslenmenin énemi gibi kazanimlara egitim oturumlarinda yer
verilmesinin g¢alismanin etkinligini arttiracagi diistinilmektedir. Arastirma sonucu, alanda ¢alisan rehber ve
psikolojik danismanlarin gelisimsel ve onleyici rehberlik ve psikolojik danisma yaklasim esasina dayali olarak
yluritecegi “stresle basa ¢ikma” egitim programlarina yer vermesinin énemini ortaya koymaktadir. Bu ¢alismada
orneklem sayisinin diisiik olmasi sinirlilik olarak degerlendirilebilir. Stresle basa ¢ikma egitim programlarinin
daha genis oOrneklemlerde uygulanmasi, daha fazla Universite Ogrencisine ulasilmasinda 6nemli oldugu
disunilmektedir. Psikoegitim programlari, sireklilik gosteren ve tim okula yayilmis egitim politikasi haline

getirilmelidir. Stresle basa ¢ikma programi etkinligi izleme 6lglim ile karsilastirilabilir.
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EXTENDED ABSTRACT

Introduction

Increasingly difficult living conditions, urbanization, emerging technologies, natural events and other
uncontrollable external factors are affecting life balance and individuals' effort to accommodate to
uncertainties caused by these rapid changes leads to more intense level of stress (Pasa ve Kaymaz, 2010). The
evaluation of an event as a stress factor depends on the the perception and the interpretation of the individual
rather than the event itself (Ozakkas, 2011). Therefore, an individual's mindset, changing the unreal and
negative automatic thoughts is taken as the basis to cope with stress. In cognitive approaches, changing of the
cognitive reactions to stressful situations in a positive manner is determined as a basic purpose. Cognitive
responses of individuals to stressful situations and thinking they developed are focused on. Researches
emphasize that cognitive-affective factor (Hovardaoglu, 1997), cognitive flexibility (Altunkol, 2011; Cheng,
2001), and irrational beliefs (Hamarta, Arslan, Saygin ve Ozyesil, 2009) are important in coping with stress.
According to the Rational Emotive Behavior Therapy to (REBT), people have the potential to reduce and
eliminate the impact of life by commenting feature on experience and thinking (Tlrkgapar, 2012). However,
they may experience some problems in their feelings and behavior in residential areas with cognitive
distortions (Ellis and Harper, 2009). While rational beliefs improve the appropriate action to the purpose,
irrational beliefs lead to the intense experience of negative emotions by distorting reality and prevent the
achievement of individual goals (Turkgapar, 2012). Corey (2005), evaluates advisory practice with the individual
as an educational process where and the structures, but also a learning environment that emphasized the
client's logical thinking, experiential exercises, behavioral assignments, problem solving and how to use the
emotional change is d that re-learn. The creation of alternative ideas and options in the re-evaluation of the
event contributes to the development of a different perspective on problems and thus realistic evaluation of

problem (Akkoyunlu ve Turkcapar, 2013).

Considering the statements made above, situation of intense stress faced by the individual negatively affects
harmony in an individual’s life. This case enters the counselors' work area. Therefore, the results obtained from
this research are expected to be a guide for counselors to prepare the content of the curriculum subject areas
on stress and negative thoughts. These training programs are expected from fieldworkers within the
framework of preventive guidance and counseling services. We observe that psychological consultants working
in the field need experimentally tested application programs and the activities in achievements. In this context,
the purpose of this research is to determine whether stress coping education affects university students' stress
coping styles and automatic thoughts levels or not. Independent variable of the study is the training to deal

with stress. The dependent variables are stress coping styles and automatic thought levels
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Method

In this study, the experimental design with quasi-experimental pretest-posttest control group model was used.
The quasi-experimental design is utilized where controls required by the authentic experimental models cannot
be achieved (Karasar, 1999). The pattern of research is experiment and control group pretest posttest model
(2x2), Stress Coping Styles Scale and Automatic Thoughts Questionnaire were administered to the test and
control groups as a pre-test before starting the research. Then while experiment group were given Stress
Coping Training in eight sessions of 90 minutes each, no treatment were held for the control group. At the end
of eight weeks, Stress Coping Styles Scale and Automatic Thoughts Questionnaire were administered to the test
and control groups as the final test. Test subjects in this research were set on a voluntary basis from the
University of Healing Health Services Vocational School students in Izmir in academic year 2014-2015. All
students involved in the study are first grader, and the mean age of the trial group 19.54, mean age of the
control group is 20.54. The pairwise comparison of the groups in set formed with the number of difference
points by taking the difference of pretest posttest point differences were analyzed by Mann-Whitney U test
(Blyukoztiirk, 2007).

Findings (Results)

Research findings showed that the education of coping with stress had no significant effect on the style of
coping with stress of the university students in the trial group, however it had significant effect on the

reduction in the automatic thoughts level.

Conculusion and Discussion

Stress, is a condition that occurs with the strain and the threat of the organism's physical and mental limits. It
may take the case of re-integration of the lost equilibrium in case of experienced threat (Baltas and Baltas,
2012). Eight weeks of the training is not considered to be a sufficient period of time even there is a change in
stress coping styles of the subjects.. Another finding showed that the education of coping with stress had
significant effect on the reduction in the automatic thoughts level of university students in the trial group. The
realization of thoughts properties and dysfunctional automatic thoughts and obtainment of alternative thought
processes instead of dysfunctional thought patterns were discussed in the education of coping with stress. The
content of the education is considered to contribute to the reduction of automatic negative thoughts of
university students. According to the results of the research, it is observed that the extension of the training
period and the revision of the content are required in order to increase the impact of education to cope with
stress on the stress coping styles. It is considered that giving the gains effecting stress coping style of the
individual according to the research results such as personality traits, the acquisition of safe behavior, time
management, the importance of physical exercise and diet a place in training sessions will increase the

effectiveness of the study.
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