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ON SOz

Yiiksek Lisans tezi olarak hazirlanan bu arastrmanm konusu, “Universite
Ogrencilerinin Oliim Kaygis1 ile Algilanan Stres Diizeyi Arasindaki Iliskide Bilingli
Farkindaligin Araci Rolii” niin incelenmesidir. Stres ile giinliikk yasantimizin herhangi
bir zamaninda karsilasabilecegimizden dolay1r giinlik yasantimiz agisindan
vazgecilmez bir gercek olmustur. Giinlik hayatta her an stresle karsi karsiya
kalinmasinin bir sonucu olarak, stres giinliik dilde sik sik kullanilan kelimelerden biri
haline gelmistir. Ortadgretimden sonra gelen ve bireyi meslege hazirlayan iiniversite
donemi en onemli siire¢lerden biri olup genglerin duygusal iyi olusunu risk altina
sokan bir¢ok zorlugu barindirmaktadir. Cesitli tiirdeki zorluklar karsisinda gengler
zaman zaman zorlanip stres altina girmekte ve uyum sorunlari yasamaktadir.
Universite  dgrencilerinin ~ giinliik ~ yasamlarinda  zaman  zaman  stresle
karsilasabilmelerinden dolayi stres, liniversite 6grencilerinde yaygin bir problem alani
olmustur. Bundan dolay1 stresi tetikleyen, olusmasini saglayan faktorlerin tespit
edilmesi, stresle iliskili duygusal ve davranigsal sorunlarin 6nlenebilmesi agisindan
onem arz etmektedir. Bu nedenle algilanan stres ile iligkili olabilecek degiskenlerin
belirlenmesine yonelik bircok aragtirma yapilmis ve stresin algilanmasinda rol

oynayabilecek bir¢ok degisken belirlenmistir.

Stresin algilanmasina yol agan degiskenlerden bir tanesi de olim kaygisidir.
Cocuklugun ilk doneminde goriilen 6liim kaygisi, ergenlik doneminde biiyiik bir giicle
tekrar ortaya cikar. Oliim kaygisinin yasanmasi, 6liimii merak etme ve oliimii
anlamlandirma gibi durumlar geng yetiskinligin baslarinda da devam eder. Oliim soyut
bir kavram oldugundan ve bu donemden itibaren bireylerde soyut diisiince gelismeye
basladifindan dolay1 genglerin &liimle ilgilendigi goriiliir. Oliim kaygisi, bazi
bireylerde stres ve gerginlik yaratip bunla bas edilmediginde psikolojik sorunlara yol
acarken bazi bireylerde de 6liim kaygisinin stresin olusmasini 6nleyerek yasama anlam
vermesini ve yagama odaklanmasini saglamaktadir. Buradan hareketle, 6liim kaygisi
sonucu olusan bu farkliliklarin bireylerdeki birtakim 6zelliklerden kaynakli oldugu ve
isin igerisine araci ya da diizenleyici degiskenlerin girdigi diisiiniilmektedir. Bu
arastirmada oliim kaygis1 ve algilanan stres arasindaki iliskide bilingli farkindaligin
araci rolii incelenmistir. Bilingli farkindalifin diisiiniilme sebebi ise 6liim kaygisinin

yasanmas1 durumunda 6liimii ve 6liim kaygisini1 yorumlamak yerine simdi ve buradaya



odaklanmanin, yasanan anin farkina varmanin ve durumu kabul etmenin bireyde
olumlu bir etki birakacagi ve bunun sonucunda bireylerin stres altina girmeyecegi ya
da daha az girecegi, yasami daha dolu yasayabilecegi ve yasami anlamli hale
getirebilecegidir. Verilen bu agiklamalardan yola ¢ikarak bu arastirmanin temel amaci
olim kaygis1 ve algilanan stres arasindaki iligkide bilingli farkindaligin araci roliinii
incelemektir. Bu temel amacin yaninda cinsiyet, yas ve aile aylik geliri demografik

degiskenleri ile algilanan stres arasindaki iliskiler de incelenmistir.

Universite dgrencileri grubunda 6liim kaygis1 ve algilanan stres diizeyini bilingli
farkindalik araci1 degiskeniyle agiklayan ¢alismalarin bulunmamasi alan yazininda bir
bosluk goriinmektedir. Buradan hareketle ¢alismamin  oncelikli amaci 6lim
kaygisindan olusan stresi ve 6liim kaygisi ile algilanan stres diizeyi arasindaki iliskide
bilingli farkindaligin araci roliinii Giniversite Ogrencileri grubunda arastirmakiir.
Calismanin bulgularinin strese etki eden degiskenlerle iliskisine dair hazirlik

niteliginde olabilecek 6n bilgiye katkida bulunacag diisiiniilmektedir.

Yiiksek lisanstaki derslerimdeki katkilarindan dolay: tiim hocalarima tesekkiir ederim.
Tez ¢aligmam boyunca motive eden ve her tiirlii destegi ve akademik katkiy1 saglayan
degerli danismanim Dog. Dr. Birol ALVER’e ¢ok tesekkiir ederim. Caligmalarim
sirasinda desteklerini esirgemeyen Prof. Dr. Sahin KESICI, Prof. Dr. Mehmet AK,
Dr. Ogr. Uyesi S. Barbaros YALCIN ve Uzman Psikolog Mehmet KAVAKLI

hocalarima ayrica tesekkiir ederim.
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sunarim. Ayrica Necmettin Erbakan Universitesi dgrencilerine ve veri toplama

asamasinda bana yardimci olan herkese tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

Tiirkmen, Osman Ogulcan, “Universite Ogrencilerinin Oliim Kaygis1 ile Algilanan
Stres Diizeyi Arasindaki Iliskide Bilingli Farkindaligin Araci Rolii”, Yiiksek Lisans
Tezi, Kirikkale, 2019.

Bu aragtirmanin temel amaci 6liim kaygisi1 ve algilanan stres arasindaki iliskide bilingli
farkindaligin araci roliinii incelemektir. Bu temel amacin yaninda cinsiyet, yas ve aile
aylik geliri demografik degiskenleri ile algilanan stres arasindaki iligkiler de
incelenmistir. Arastirmanin drneklemini Necmettin Erbakan Universitesi’nin cesitli
fakiiltelerinde 6grenim goren toplamda 402 iiniversite 6grencisi olusturmustur. Veri
toplama arac1 olarak kisisel bilgi formu, Algilanan Stres Olgegi, Tiirkge Oliim Kaygisi
Olgegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi kullanmilmustir. Elde edilen veriler SPSS 25.0
paket programi ile analiz edilmis olup Pearson momentler ¢arpim korelasyon katsayist,

bootstrapping yontemi ve ¢oklu regresyon analizi kullanilmistir.

Elde edilen bulgular, 6liim kaygisinin tiim alt boyutlarinin; algilanan stres ile pozitif
yonde iligkili oldugunu, bilingli farkindalik ile negatif yonde iliskili oldugunu
gostermistir. Ayrica, bilingli farkindalik ile algilanan stresin de negatif yonde iliskili
oldugu sonucuna ulasilmistir. Yapilan aracilik analizi sonuclarina goére Olim
kaygisinin tiim alt boyutlari ile algilanan stres arasindaki iligkide bilingli farkindaligin
kismu aract rolii bulunmaktadir. Cinsiyet, yas ve aile aylik geliri demografik
degiskenlerinin algilanan stresi yordamasina iligskin ¢oklu regresyon analizi sonucuna
gore cinsiyet ve aile aylik geliri degiskenlerinin algilanan stresi yordadigi ancak yas

degiskeninin ise algilanan stresi yordamadigi bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Algilanan Stres, Oliim Kaygisi, Bilingli Farkindalik



ABSTRACT

Turkmen, Osman Ogulcan, “The Mediating Role of Mindfulness in the Relationship
Between Death Anxiety and Perceived Stress Levels of University Students”, Master
Thesis, Kirikkale, 2019.

The aim of the present study was to examine the mediating role of mindfulness in the
relationship between death anxiety and perceived stress. Besides, the roles of gender,
age and family monthly income demographic variables level in predicting perceived
stress was also explored. The sample was consist of 402 university students studying
at various faculties of Necmettin Erbakan University. Data was gathered by using a
personal information form and Perceived Stress Scale, Turkish Death Anxiety Scale
and Mindfulness Scale. The data were analyzed with SPSS 25.0 package program and
Pearson product-moment correlation coefficient, bootstrapping method and multiple

linear regression analysis were used.

The findings obtained indicate that all the sub-dimensions of death anxiety; have
shown a positive correlation with perceived stress. It has shown a negative correlation
with mindfulness. In addition, there is a negative correlation between mindfulness and
perceived stress. According to the results of the mediation analysis, mindfulness has a
partial mediating role in the relationship between all sub-dimensions of death anxiety
and perceived stress. According to the results of multiple regression analysis of gender,
age and family monthly income demographic variables predicted stress, gender and
family monthly income variables predicted perceived stress, but age variable did not

predict perceived stress.

Key Words: Perceived Stress, Death Anxiety, Mindfulness
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BIiRINCi BOLUM

GIRIS

Stres ile giinliik yasantimizin herhangi bir zamaninda karsilasabilecegimizden dolay1
giinliik yagsantimiz acgisindan vazgecilmez bir gercek olmustur. Giinliik hayatta her an
stresle karsi karsiya kalinmasmin bir sonucu olarak, stres giinliik dilde sik sik
kullanilan kelimelerden biri haline gelmistir. Literatiire bakildiginda stres kavramina
yonelik bir¢cok farkli tanim yapilmis olsa da giinliik hayatta stresin kendine yer bulmasi
sebebiyle tarihsel agidan bakildig1 zaman ilk ¢aglardan beri varligini korumaya devam
etmistir ve gegmisten giiniimiize gelene kadar bir¢ok bilimsel arastirmaya konu
olmustur (Ford ve Shook, 2019; Lazarus, 1993; Selye, 1956, 1973).

Ortadgretimden sonra gelen ve bireyi meslege hazirlayan tiniversite donemi en énemli
slireglerden biri olup genglere ¢esitli yasam tarzlarini ve bakis agilarini bulabilecekleri
yeni sosyal ortamlar sunmaktadir (Ceyhan, Ceyhan ve Kurtyilmaz, 2009: 472).
Bununla birlikte tiniversite donemi, genglerin duygusal iyi olusunu risk altina sokan
bircok zorlugu da yapisinda bulundurmaktadir (Erkan, Ozbay, Terzi ve Cihangir-
Cankaya, 2009). Cesitli tiirdeki zorluklar karsisinda gengler zaman zaman zorlanip
stres altina girmekte ve uyum sorunlar1 yagamaktadir. Bu tiir sorunlar ister istemez
genglerin yagamsal aktivitelerini ve verimini etkilemektedir (Alver, Dilekmen ve Ada,
2010: 14). Universite ogrencilerinin giinliik yasamlarinda zaman zaman stresle
karsilagabilmelerinden dolay stres, tiniversite 6grencilerinde yaygin bir problem alani
olmustur. Bundan dolay1 stresi tetikleyen, olusmasini saglayan faktorlerin tespit
edilmesi, stresle iligkili duygusal ve davranigsal sorunlarin 6nlenebilmesi agisindan
onem arz etmektedir. Genglerin stresli olaylara maruz kalma, tepki gosterme, stresin
olugsmasini 6nleme ve stresli olaylarla basa ¢ikma siirecini dogrudan ve dolayli yollarla

etkileyen pek ¢ok faktor bulunmaktadir (Asict ve Uygur, 2017: 1354).

Yukarida verilen bilgilerden yola ¢ikarak stresin insanlik tarihiyle birlikte ortaya ¢ikan
bir kavram oldugu varsayilmakta ve egitim siirecinin en énemli kisimlarindan biri olan
tiniversite donemi agisindan Onemli bir yeri oldugu diistiniilmektedir. Stresin
tiniversite 0grencileri arasinda goriilmesinden ve stresin, birtakim sorunlarin ortaya
c¢ikmasma neden olabilmesinden dolay:1 algilanan stres aragtirma konusu olarak

secilmis olup tniversite Ogrencilerinde strese neden olabilecek birgcok faktor



bulunmaktadir. Bu sebeple, stres kavrami gesitli bakis agilari ile ele alinmis ve
degerlendirilmistir. Bu baglamda, yapilan calismalarin bazilar1 strese sebep olan
olaylara ve olaylara verilen anlama ve degerlendirmelere yonelmis, bazilar1 ise bu
olaylarin fizyolojik ve psikolojik sonuglari iizerinde yogunlagsmistir. Yapilan
arastirmalara gore, bireylerin stres taniminin farkli oldugu gibi, bireylerde gozlenen
stres nedenleri, strese verilen anlam ve belirtileri de farklilik gostermektedir. Ancak,
bu arastirmalardan elde edilen sonuglarin her zaman kesin bir yargiya varmaya olanak
tantyacak Olgiide tutarli olmamasi, aragtirmacilarin dikkatlerini streste araci ya da
diizenleyici olarak rol oynayabilecek degiskenlere c¢evirmelerine yol a¢mustir.
Buradaki agiklamalardan yola ¢ikarak bu arastirmada, tiniversite 6grencilerinde 6liim
kaygisindan kaynakli algilanan stres ve bu iliskide bilingli farkindaligin araci rolii ele
alinmstir. Ayrica cinsiyet, yas ve aile aylik geliri demografik degiskenleri ile algilanan
stres arasindaki iligkiler de incelenmistir. Ele alinan kavramlar, kuramsal ve gorgiil
gerekgelere dayanarak sonraki kisimlarda agiklanmigtir. Buradan hareketle sonraki
kisimlarda sadece stres, 6liim kaygisi ve bilingli farkindalik degiskenleri tizerinde

durulacaktir.

1.1. Stres

Stres kavraminin kelime anlamina bakildiginda gerilme, baski ve zorlanma
kelimelerine karsilik gelmektedir. Stres kavrami Latince’de “estrictia”, eski
Fransizca’da “estree” kelimesinden tiiremistir. Estree kelimesinin anlami zorlanma,
gerilme ve baskidir. 1600-1700’1i yillarda stres kavrami; dert, keder, musibet, felaket,
bela, elem gibi anlamlara gelmektedir. Selye, stresi hemen hemen herkesin bildigi bir
kelime oldugunu ifade etmekle birlikte ancak bu kelimenin tam olarak ne oldugunun
bilinemedigini belirtmektedir (Selye, 1973). Bunun sebebi ise bu kelime kisiden kisiye
degisip farkli anlamlara gelebilmektedir. Ornegin, bir siiriicii agisindan stres trafigin
yogun olmast bigiminde tanimlanirken, bir birey i¢in 6liim kaygisinin olmasi ya da bir
calisan i¢inse isinin yogun geg¢mesi olarak tanimlanabilmektedir. Bu durum da ister
istemez stresin tanimini zorlastirmaktadir. Ancak c¢agimiz arastirmacilarinin
arasindaki ortak goriis, stresin ne bir uyarici ne bir tepki oldugu; tam tersine insanlarin
kendilerini tehdit altinda hissettikleri, kaybetme veya zarar gorme deneyimi

yasadiginda olusan 6zel bir uyarici tepki bagi oldugudur (Carver, 2007).



Selye (1956) “stres” terimini, homeostazi ciddi sekilde tehdit eden herhangi bir seyin
etkilerini temsil etmek i¢in kullanmistir. Bir organizmaya kars1 gercek veya algilanan
tehdit “stresor” olarak adlandirilir ve stresére verilen yanit “strese yanit” olarak
adlandirilir (Schneiderman, lIronson ve Siegel, 2005: 608). Selye (1956), stresi
kavramsallastirmak i¢in fizyolojik bir yaklasim benimsemistir. Arastirmasina
dayanarak, insanlar ve hayvanlar stres yasadiginda ortaya ¢ikan bir fizyolojik tepkiler
dizisi olan Genel Adaptasyon Sendromunu (GAS) formiile etti. Ancak Selye’nin GAS
modelinde ciddi kisitlamalar vardi. Ozellikle, psikologlar ve davranis bilimciler,
Selye’nin fizyolojik siire¢ler iizerindeki 6zel vurgusunu sorgulayarak, agiklamalarini
kisitlayict, indirgemeci olarak sorguladilar. Selye ve digerlerinin sundugu
norofizyolojik sonuglarla kendi psikolojik yapilarini uzlagtiramadilar. Sonug olarak,
stres kavrami daha psikolojik bir bakis a¢isiyla yeniden incelenmis, daha genis bir
kavramsal ¢erceveyi tesvik etmis ve stresin psiko-fizyolojik bir siire¢ olarak

tanimlanmasina yol agmistir (Laungani, 2005: 19-20; Lazarus, 1993: 5).

Bireyin ¢evresiyle arasinda kurdugu iligski sonucunda bireyin kaynaklarinin zorlanmasi
ya da asilmast ve iyilik halinin tehlikeye girmesi durumu stresi tanimlamaktadir
(Lazarus ve Folkman, 1984). Baski ya da zorlama, algilanan basa ¢ikma becerimizi
astiginda stres meydana gelir (Palmer ve Cooper, 2007: 6). Stres siirecini tanimlamak
icin hangi sozciikler kullanilirsa kullanilsin, dort faktdr her zaman gdz Onilinde

bulundurulmalidir:

1. Siirece neden olan igsel veya dissal bir etkenin varligi,

2. Bu etkenin varolusa iyi huylu olan ile tehdit edici veya zararli olani ayirt eden
degerlendirmenin yapilmasi,

3. Stresli taleplerle bas etmek i¢in zihin ya da beden tarafindan kullanilan basa ¢ikma
kaynaklarimin degerlendirilmesi,

4. Genellikle stres tepkisi olarak adlandirilan, zihin ve bedendeki karmagsik etkiler

modeli olarak ifade edilmektedir (Lazarus, 1993: 4).

“Stres” teriminin kullanimini ¢evreleyen baslangi¢ karisikliginin bir kismini ¢6zmek
icin, Mason (1975) li¢ stres tanimini veya “stres” teriminin kullanildigi ii¢ yolu
tanimladi. Stres, (1) organizmanin igsel durumuna (bazen ‘“zorlanma” olarak
adlandirilir) atifta bulunabilir; (2) harici bir olay (veya “stres etkeni”); veya (3) bir kisi
ve c¢evre arasindaki bir islemden kaynaklanan bir deneyim (Aldwin, 2007: 25).



Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile
ortaya ¢ikan bir durumdur. Tehdit ve zorlanmalar karsisinda canli kendini korumaya
yonelik bir tepki zincirini harekete ge¢irme 6zelligine sahiptir. Bu 6zellik, tehlike ile
karsilasinca “savas veya kag¢” diye adlandirilan cevabin ortaya ¢ikmasidir. Bir tehlike
ile yiiz yiize gelen canli, basa ¢ikamayacagina inandig1 bu tehlikeden uzaklagmaya
calisir, basa ¢ikacagina inandigi tehlike ile savasir ve boylelikle yeni duruma bir uyum

saglar (Baltas ve Baltas, 2000: 23).

Gilnliik konusmalarimizin biiylik bir ylizdesi kendimize ve baskalarina olan stresli
olaylara odaklanmaktadir: Oliimler, ilisiklerin bozulmasi, bosanmalar, is kayb1, maddi
zorluklar, araba kazalari, okuldaki veya isteki sorunlar, biiyiik veya kii¢iik hastaliklar
ve genel olarak her giin “sikintilar ya da zorluklar” dedigimiz; otobiisii ka¢irma, araba
sorunlari, bir yere yetismeye calisma, biirokratik sikintilar, fotokopi makinesinin i

yerinde (tekrar) bozulmasi gibi (Aldwin, 2007: 13; Griffin, Tyrrell ve Winn, 2007: 7).

Lazarus stresle ilgili olarak, higbir olayin ya da durumun evrensel agidan stres yaratan
bir durum olmadigmi, bireyin yasamis oldugu stres yogunlugunun ayni sekilde
kendisinin olaya ya da duruma verdigi anlamla iligkili oldugunu savunmaktadir (Hisli-
Sahin, 1994: 2). Bu goriise benzer bir sekilde, stres olarak algilanan seyin kisiden
kisiye gore degisecek olmasidir. Ornegin, bir stand-up komedyeni seyircilerin dniinde
canli performans géstermenin “hizli bir sekilde” {izerinde gelisebilir, oysa destek
verici meslektaslara kisa bir sunum yapmak baskasinda asir1 panik yaratacaktir
(Griffin, Tyrrell ve Winn, 2007: 7). Bireyin olaya verdigi anlamda, kendisinin benlik
saygisi, kisilik o6zellikleri, kisisel deneyimleri, yetistirilme tarzi, iginde bulundugu
kiiltiirel yap1 ve inang sistemi, olayimn gelisme siireci, o anda hissettigi duygu durumu,
farkindalik seviyesi, cinsiyeti gibi algisini etkileyen ozellikler bulunmaktadir (Hisli-
Sahin, 1994: 14). Bireyin algiladig stres, yasamindaki olaylara yonelik hissettigi stres
diizeyine isaret etmektedir. Bireyin yasamis oldugu olaylara yonelik diislince ve
duygular1 ne kadar olumsuz olursa bireyin algiladig: stres diizeyi de o kadar yiiksek
olmaktadir (Eren-Giimiistekin ve Oztemiz, 2005: 277). Goriildiigii {izere; bireylerin
yasadig1 olaylar algilama bigimleri ve degerlendirme tarzlari, algiladig: stres diizeyini
etkilediginden sz edilebilir. Ayrica burada anlatilanlardan yola ¢ikarak, bireysel

farkliliklarin algilanan stres diizeyi lizerindeki etkisinden bahsedildigini gorebiliriz.



Stres, giinliikk hayatta kullanilan sikinti ya da zorluklar durumlarinda hissedilen
herhangi bir duygu durumu gibi olmayip yeni durumlara ve kosullara uyum saglamak
i¢in olusturulan fiziksel bir tepkidir. Beden biitlinliigiinii tehlike altina alan, gerginlige
iten ya da strese sebep olan etkenlerle bas edilemeyecedi durumlarda korku,
evhamlanma, anksiyete, umutsuzluk, ¢aresizlik gibi duygular strese eslik eder. Bunlar
stres etmenine cevap olarak organizmada meydana gelen psisik degisikliklerdir

(Bozkurt v.d., 2010: 14).

Stres, bireylerin olumsuz saglik durumlarimin ortaya ¢ikmasinda en Onemli
etkenlerden biri olup literatiirde yer alan calismalar stresin beden ve ruh sagligini
olumsuz yonde etkiledigine isaret etmektedir. Yapilan calismalarda stresin insan
saghgimi olumsuz agidan etkiledigini belirtmektedir (Schneiderman 1983;
Schneiderman, Ironson ve Siegel, 2005: 608). Bundan dolay1r yasanan durumlar
karsisinda ortaya ¢ikan yogun stresin, bireyin beden ve ruh sagligini olumsuz yonde

aktiflestirdigi bir butona benzetilebilir.

1.1.1 Stresin Tepkileri

Organizmanin tehdit karsisinda oldugu stres durumunda insanlarda hem bedensel hem
psikolojik diizeyde bir dizi olay meydana gelir. Stres i¢in bedensel ve psikolojik
tepkiler genellikle biiylik Ol¢lide otomatik olarak gelisen, istenmeyen yondedir
(Weiten, Hammer ve Dunn, 2016: 87). Bedensel diizeydeki degisiklikler, tim
insanlarda ayni1 asamalardan gegmesine ragmen, psikolojik diizeyde meydana gelen
olaylar, bireyin kisiligi ve bulundugu g¢evre gibi kisisel faktorlere bagli olarak
degisiklik gosterir. Bedensel ve psikolojik tepkiler tek basina ortaya cikabilecegi gibi
bu iki tepkinin ikisi de ayni anda ortaya ¢ikabilir (Baltas ve Baltag, 2000: 24).

1.1.1.1. Bedensel/Fizyolojik Tepkiler

Stresin bedensel tepkisi adim adim incelendiginde; bir kisi, bas edemedigi tehdit edici
bir durumda oldugunu algiladiginda, mesajlar serebral korteksten (beyinde diisiince
stireglerinin meydana geldigi) ve limbik sistemden hipotalamusa (beyinde bulunan)
noronlar boyunca tasinir. On hipotalamus, otonom sinir sisteminin sempatik
uyarilmasini saglar. Otonom sinir sistemi, sempatik sinir sistemi ve parasempatik sinir
sistemi olmak tiizere iki farkl sistemden olusur. Parasempatik sinir sistemi, mesajlarini
asetilkolin ad1 verilen bir norotransmitter olarak bilinen bir kimyasal ile génderir. Bu

kimyasal sinir uglarinda depolanir. Uyarilmasi artmaya baslayan sempatik sinir sistemi



de viicudu harekete gegirmeye hazirlar. Bu, “savas ya da kag¢” yanitinin bir pargasini
olusturur (Palmer ve Dryden, 1995). Stresli bir durumda insan viicudu asagidakileri

hizli bir sekilde yapar:

e Adrenal, hipofiz ve tiroit bezlerini aktive eder,
e Iskelet kaslarmin giiciinii arttirir,

e Solunumu arttirir,

e Kalp atig hizini arttirr,

e Zihinsel aktivite ve konsantrasyonu arttirir,

e Scker ve yag seviyesini arttirir,

e Bagirsak hareketini azaltir,

e Gozyas, tiikiiriik ve sindirim salgilarini engeller,
e Bobrek fonksiyonlarini azaltir,

e Aniis ve mesanenin agilisindaki kaslar1 gevsetir,
o (Gozbebeklerini genisletir,

e Terlemeyi arttirir,

e Kanin pihtilagma siiresini azaltir,

e Kan damarlarinin ¢ogunu daraltir ancak kalp/kol/bacak kaslarinda bulunanlari
genisgletir (Aldwin, 2007: 38; Griffin, Tyrrell ve Winn, 2007: 12-13; Palmer ve
Dryden, 1995).

Viicuttaki degisikliklere ek olarak veya bunlardan ayr olarak, bedensel belirtiler ve

yakinmalar goriiliir. Bunlar arasinda en sik rastlanan belirti ve yakinmalar sunlardir:

e Agiz ve bogaz bolgesinde kuruluk,

e Halsizlik,

e Bas agrisi ve bas donmesi,

e Boyunda, ensede, sakakta, sirtta ve belde agri, kasilma, gerginlik ve eklem agrilari,
e Ellerde ve ayaklarda, sirtta, tim bedende terleme,

o Istahsizlik, zayiflama,

e (ok yemek yeme,

e Diizensiz uyku, uykusuzluk, asir1 uyku,

o Korkulu rityalar gorme, birdenbire korkuyla uyanma,

e Mide ve bagirsak bozukluklari, sindirmede giigliik,



e Bulanti, kusma ve ishal,

e Sese ve giiriiltiiye kars1 asir1 hassasiyet (Koknel, 2000: 60-61).

1.1.1.2. Psikolojik Tepkiler

Lazarus (1993), insanlarin ¢gogu zaman stres altinda kalmasi durumunda olumsuz
duygular yasadigini belirtir (Weiten, Hammer ve Dunn, 2016: 80). Stresli olaylarin
cesitleriyle bazi duygular arasinda birebir bir baglanti yoktur. Fakat arastirmacilar
strese karsit idrak edilebilir tepkiler ve belirli hisler arasinda baglantilar agiga
cikarmaya baglamiglardir (Lazarus, 2006; Smith ve Lazarus, 1993). Stresli olaylar
bircok olumsuz duygular1 uyandirsa da bazilar1 kesinlikle digerlerinden daha fazladir.
Lazarus’a (1993) gore yaygin olumsuz duygular strese asagidaki sekillerde cevap

verebilir:

e Rahatsizlik, sinir ve 6fke,
e Endise, kaygi ve korku,
e Moral bozuklugu, tiziintii ve keder (Weiten, Hammer ve Dunn, 2016: 81).

Yukarida verilen duygularin kapsamli olmadig1 sdylenebilir. Lazarus (1991, 1993)
kendi stres-duygu iliskiler kavramsal analizlerinde bes diger olumsuz duygunun sik¢a
strese bagli olarak ortaya c¢ikmasindan bahseder. Bunlar; sucluluk, utang,

¢cekememezlik, kiskanglik ve nefret etmektir (Weiten, Hammer ve Dunn, 2016: 81).

Koknel, stresin tehlike ve direng evresinde bireylerin endise, korku, tedirginlik,
karamsarlik, 6fke, sinirlilik gibi belirtilerin ortaya ¢ikmasina ve devam etmesine neden
oldugunu ifade eder. Bu belirtilerin uzun siirmesi durumunda da durgunluk, ilgisizlik,
isteksizlik gibi duygulanim degisiklikleri yaratabileceginden bahseder (Koknel, 2000:
60-61). Goriildiigi iizere stres durumunda ortaya ¢ikan duygular gayet normal tepkiler
olup stresle bas edilebildiginde bu belirtiler zamanla ortadan kaybolmaya basglar.
Ancak stresle bas edilemeyip belirtiler uzun siirmeye devam ederse bu durum

psikolojik sorunlara ya da uyumsuz davranislara yol agabilecektir.

1.1.2. Stresin Ortaya Cikardig1 Sonuclar

Stres ile miicadele eden insanlarin cogunda stres her giin gelir ve kalici iz birakmadan
gider. Ancak, stres siddetli veya istekler yigildiginda etkileri uzun siireli olabilir
(Griffin, Tyrrell ve Winn, 2007: 11; Weiten, Hammer ve Dunn, 2016: 87). Stres,
bireyin normal fonksiyonlarini olumsuz bir sekilde etkilemesiyle beraber, strese uzun
sire maruz kalinmast durumunda bireyde farkli saglik problemlerinin ortaya
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cikmasina da yol agmaktadir. Ayrica, bireyin islevselligini ve yagsam kalitesini de
olumsuz etkilemektedir (Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy: 2013: 132). Asagida

stresin bireyler lizerindeki etkilerinin nelere yol actig1 verilmistir.

1.1.2.1. Tiikenmislige Yol A¢masi

Tiikenmislik, mesleki olarak devam eden stresin sonucu olarak birikmis stres tepkisidir
(Maslach ve Leiter, 2007: 368). Tiikenmislik, ise bagl stres ile fiziksel ve duygusal
tilkkenmeyi igeren, Oz-yeterlik duygusunu azaltan bir sendromdur. Tiikenmisligin
merkezinde olan bitkinlik, kronik yorgunluk, halsizlik ve diigiikk enerjiyi igerir.
Azaltilmig 0z yeterlilik umutsuzluk ve garesizlik duygularina yon veren isteki

yeterlilik duygularini azaltmayi icerir (Weiten, Hammer ve Dunn, 2016: 88-89).

1.1.2.2. Viicutta Ortaya Cikan Saghk Sorunlarina ve Hastaliklara Yol A¢masi

Stresin bireyler tizerindeki etkilerine bakildiginda ¢esitli hastaliklardan sorumlu
olabilecegine dair ¢alismalar vardir. Astim, farenjit, kalp rahatsizliklari, felg, migren,
diyabet, cilt sikayetleri, yiiksek tansiyon, irritabl bagirsak, peptik lilser, romatoid artrit
ve bazi kanserler gibi baz1 durumlar stres ile tetiklenebilir veya daha da kotiilesebilir
(Griffin, Tyrrell ve Winn, 2007: 11; Palmer ve Cooper, 2007: 9). Dolayisiyla stres,
fiziksel hastalik gelisimine katkida bulunan faktorlerden sadece biridir. Bundan dolay1
viicutta meydana gelen saglik sorunlaria yalnizca stresin neden oldugunu soylemek

dogru olmaz.

1.1.2.3. Bilissel Performansin Diismesine Yol A¢masi

Stres genellikle diisiince ya da bilissel islevlerde aksamalar sonucu gorev
performansii etkiler (Weiten, Hammer ve Dunn, 2016: 88). Bilimsel galismalar
stresin insanin 6grenmesini ve bellegini etkiledigini gostermektedir (Eskin v.d., 2013:
133). Shors (2006), stresli olaylara maruz kalmanin, 6grenilen bilgilerin bellekte
tutulmasi ve geri ¢agrilmasini olumsuz etkiledigini ifade etmektedir (Eskin v.d., 2013:
133). Koknel de stresli durumlarda bireylerin dikkat, bellek ve diisiince isleyisinin
olumsuz yonde etkilendigini belirtmektedir (Koknel, 2000: 61). Bunda bireyin
duydugu kayginin biligsel performansa olumsuz etkilerinin olmasi ve bireyin bilissel
kaynaklarmi etkin kullanamamasmin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir (Koknel,
2000: 60; Perkins ve Corr, 2006). Yapilan arastirma sonuglarina goére genel bilissel
yetenek ile yasanan stres arasinda negatif bir iliskinin oldugu goriiliir (Hisli-Sahin,

Giiler ve Basim, 2009: 244).



1.1.2.4. Psikolojik Sorunlara ve Davranis Bozukluklarina Yol A¢masi

Klinik izlenimlerin temelinde, psikologlar uzun siire ruhsal bozukluklarin ve
psikolojik sorunlarin bir¢ok tiiriinde kronik stresin sebep olabilecegini diisiindiiler
(Weiten, Hammer ve Dunn, 2016: 89). Ruhsal ve toplumsal nitelikli zararli etkenlerin
yarattig1 stresler sonucu ortaya ¢ikan psikolojik sorunlar ve uyum bozukluklari;
insanin toplumsal uyumunu ve insan iligkilerini zedeler, giinliik yasam kalitesini

diisirmeye baglar, is verimini azaltir ve okul performansim diisiiriir (Koknel, 2000:

79).

Stres, i3 doyumunu ve iste gosterilen performanst olumsuz etkileyip sorun
olusturabilir, isgiicli devrini ve isteki devamsizligi artirabilir, psikolojik rahatsizliklar
ortaya c¢ikarabilir ya da varolan psikolojik sorunlar1 arttirabilir, kaygi ve depresyon
yaratabilir. Madde ve alkol bagimliligi, savunma mekanizmalarin1 yogun bir sekilde
kullanma, geri ¢ekilme ve kaginmaci olma, duygularini yonetmede ve kontrol etmede
giicliik yagama, 6fkesine hakim olamama vb. psikolojik rahatsizliklardan bazilaridir
(Voluck ve Abramson, 1987: 95-98). Bununla birlikte strese uzun siire maruz kalinip
bas edilememesi sonucunda bu durumun internet, teknoloji ve oyun bagimliligina da
yol actigr sOylenebilir. Yapilan arastirmalar sonucunda stres genellikle depresyon
(Monroe ve Reid, 2009; Rehm, Wagner ve Ivens-Tyndal, 2001), anksiyete
bozukluklari (Falsetti ve Ballenger, 1998) ve yeme bozukluklari (Loth, van den Berg,
Eisenberg ve Neumark-Sztainer, 2008) dahil olmak iizere tam tesekkiillii psikolojik

sorunlarin temelini i¢cerdigini ortaya koymaktadir.

1.1.3. Stresi A¢iklayan Kuramlar

Literatiire bakildiginda stresi ac¢iklayan bir¢cok kuram bulunmaktadir. Kuramlar, stresi
kendi yaklagimlar1 agisindan agiklamaya ¢aligmislardir. Bu nedenle de stresi agiklayan
kuramlar incelendigi zaman stresi genel olarak ele almadiklari goriilmektedir. Bu
acidan stresi agiklayan kuramlarin neler oldugu ve stresi nasil agikladiklarinin

bilinmesi stresin anlagilmasi agisindan 6nemlidir.

1.1.3.1. Biyolojik Stres Kuramlari

1.1.1.3.1. Genel Uyum Sendromu

Selye tarafindan 1936 yilinda ortaya atilan Genel Uyum Sendromu, stresi agiklayan
ilk yaklasimlardan birisidir. Fareleri deneysel ortamda birtakim stresorlere (sicak,

hareketlilik gibi) maruz birakan Selye, farelerde olusan fizyolojik degisimleri



incelemistir. Deney sonucuna gore Selye, farelerin stresorlerden etkilenmeden ayni
fizyolojik oriintiiyle tepki verdiklerini gdzlemlemistir. Buradan hareketle Selye, Genel

Uyum Sendromu kuramini ortaya atmistir (Taylor, 1986).
Genel Uyum Sendromu, genel olarak dort ana maddeyle agiklanabilir:

e Biitiin canli organizmalar i¢ dengelerini korumak i¢in dogustan getirdikleri bir
giidiiye sahip olup bu yasam boyu devam etmektedir.

e (Canli organizmada bask1 ya da gerginlik yaratan tiim stresorler organizmanin i¢
dengesini bozarak organizmada genel fizyolojik uyarilma tepkisine yol
acmaktadir. Fizyolojik uyarilma tepkileri canliyr savunup korumaya yoneliktir.

e Fizyolojik uyarilma tepkisine uyum saglama siireci; tehlike, diren¢ ve ¢okiintii
evrelerinden olugmaktadir.

e Canlinin uyum saglama stireci i¢in kullanmis oldugu enerji sinirlt olup enerjinin
tilkenmesi durumunda canli stresle bas etme yetenegini kaybedebilir ve bu durum

da canlinin sonunu getirebilir (Rice, 1999).

Selye’nin Genel Uyum Sendromu kuramina bakildiginda psikolojik faktorleri yeteri
kadar dahil etmemesi, stresorlerin algilama bi¢imini 6nemsememesi, dolayisiyla
Selye’nin bilissel siiregleri yeterince 6nemsememesi sonucunda Selye’nin kurami ¢ok
ciddi elestiriler almistir (Rice, 1999). Bir diger elestiri ise bireylerin stresorlere karst
verilen tepkilerin ayni olmayip bireyden bireye gore farkliliklar gosterebilecegidir.
Bireyler stresle bas edemediginde bu durum farkli problemlere yol agabilmektedir.
Ayrica biitlin stresorlerin ayni bedensel tepkiyi vermedigi giiniimiizde kabul
gormektedir. Bunun gerekgesi ise birbirinden farkli stresorlerin bedende farkli farkl

tepkiler verdigine dair aragtirmalar bulunmaktadir (Ross ve Altmaier, 1994).

1.1.1.3.2. Genetik Yapisal Kuramlar

Bu yaklagima gore bireyin genetik 6zellikleri ile direncini belirleyen fizik yapisi
arasinda iliski vardir. Bu kuramin ortaya atilmasinda bireyin genetik yapisinin otonom
sinir sistemi iizerinde etkili olmasi ve stresin meydana geldigi durumlarda otonom sinir
sisteminin “savas-kac” tepkisinin olugmasi etkili olmustur. Buradan hareketle, genetik
ve fiziksel oOzelliklerin bireyin strese direnme giicli ilizerinde etkisinin oldugu
sOylenebilir. Bazi kisilerin kap-damar sistemleri, bazilarinin gastrointestinal sistemleri
genetik olarak strese karsi daha yogun tepki verirler; stres durumunda hedef olan

organik sistemler genetik kodlar tarafindan belirlenir (Rice, 1999).
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1.1.3.2. Psikolojik Kuramlar
1.1.3.2.1. Psikodinamik Kuram

Psikodinamik yaklagimlar arasinda en one c¢ikan Freud’un kuramidir. Freud’un
kuraminda stres anksiyeteye dayandirilmis olup ego siirekli olarak {i¢ farkl: tehlike (1.
Engellenmeler ve dis diinyadan gelebilecek saldirilar, 2. Alt benligin icgiidiisel ve
gercekdisi istekleri ve 3. Siiperegonun cezalandirilmasi) karsisinda oldugundan dolay1
Freud ii¢ tip anksiyeteden so6z eder. Bunlar; gerceklik anksiyetesi (korku), nevrotik
anksiyetesi ve sugluluk anksiyetesidir (Gegtan, 2015: 171; Shultz ve Shultz, 2001).
Freud’a gore anksiyete, fiziksel ya da toplumsal ¢evreden gelen tehlikelere karsi bireyi
uyarma, gerekli uyumu saglama ve yasami siirdiirme islevlerine katkida bulunur.
Ancak anksiyete “nevrotik anksiyete” de oldugu gibi mantikdist bir nitelik alirsa,
uyum islevini yitirir ve normaldis1 davraniglarin ortaya ¢ikmasina neden olur (Gegtan,

2015: 169).

Freud’un yukarida bahsetmis oldugu ii¢ tip anksiyete bireyin gerilmesine sebep
olmaktadir. Olusan gerilimin azaltilmasi ise bireyin savunma mekanizmalarini

kullanmas1 ve doniistiirme ile gergeklestirilir (Rice, 1999).

1.1.3.2.2. Ogrenme Modeli

Ogrenme modeli yaklasimlar stresi; klasik kosullanma, edimsel kosullanma ya da her
ikisinin birlikte oldugu modellerle agiklamaktadir. Stresi aciklamada klasik
kosullanmanin iki yonii {izerinde durulmustur. 11k olarak; anksiyete ve korku sadece
duygusal tepkiler olarak kabul edilmeyip bilissel, fizyolojik ve davranigsal bilesenleri
de icermektedir. Bireyin kacinma davranigini stresorlerden uzaklagmak i¢in yaptigini
aciklar. Bununla birlikte bireyin gerilim yaratacak nesne ya da olaylarla kars1 karsiya
kalmas1 durumunda viicudu fizyolojik olarak uyarilir. Bu uyarilmayla bireyde kalp atis
hizi, kan basmci ve viicut 1sisinda degisikliklerin yasanmasi gibi fizyolojik stres
belirtileri ortaya ¢ikmaktadir. Bu gibi belirtilerin ortaya ¢ikmasi sadece bir bilesenle
aciklanmayip her bilesen kosullu uyarici ile kosullanmaktadir. Daha sonraki
zamanlarda kosullu uyarici ile ¢ok diisiik diizeyde karsilagsmalarda ya da uyaricinin
resmini veya goriintiisiinii gérme durumunda bile benzer duygusal, fizyolojik ya da
davramigsal tepkiler goriilebilir. Ikinci olarak ise klasik kosullanma olusturulduktan
sonra korku ve anksiyete 6nceden tahmin edilebilir bir duruma gelebilir. Ayrica korku
ve anksiyete yaratan uyaricinin olmadigi durumlarda dahi sadece onun hakkinda

konusmak ya da onu diisiinmek de ayni etkiyi yaratabilmektedir (Akman, 2004).
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Edimsel kosullanmanin o6zellikle iizerinde durdugu konu kagimma davranisidir.
Kaginma davranisi, korkuya ve anksiyete gosterilen edimsel bir tepki olarak ortaya
cikip gerilimin azaltilmasinda rol oynamaktadir. Korku ve anksiyete olusturan
nesneden ya da durumdan uzaklasilmasi gerilimi azalttigindan dolayr bu durum
pekistirilerek kacinma davranisi daha da giliglenmis olacaktir. Bireyler kag¢inma

davranigini farkli bigimlerde gosterebilmektedir (Rice, 1999).

1.1.3.2.3. Bilissel-Transaksiyonel Model

Biligsel-transaksiyonel yaklasimda Lazarus on plana ¢ikar. Bu yaklagim, stres
durumunda bireyin yapmis oldugu biligsel degerlendirmelere odaklanmaktadir.
Insanlar diinyaya geldikten sonra hayatlari boyunca kendilerine, etraflarina ve
diinyaya iliskin semalar olustururlar. Bu semalarin bir kismi1 evrensel olup bir kismi
da kisinin kendisine aittir ve deneyimlenmis-6grenilmis bilgilerin temsilleridir.
Lazarus, bireylerin sahip olduklar1 semalarin i¢cinde bulunduklar1 durumun stres verici
olup olmadigii belirleyen temel 6ge oldugunu belirtmektedir. Bir baska ifadeyle
bireylerin durumu nasil anlamlandirdiklari, stres altina girip girmeyecegini belirleyen
ana nedendir. Bundan dolay1 bireylerin durumu ne yonde ve hangi a¢idan algiladiklar
ve bunun iistesinden nasil gelebileceginin degerlendirmeleri sonucunda, bireyler bu
durumu ya stres verici olan ya da stres verici olmayan olarak belirlemelerine neden
olmaktadir (Rice, 1999). Bu bilgilerden yola ¢ikarak olaylarin ya da durumlarmn nasil
degerlendirildigi konusunda bireysel farkliliklar 6n plana ¢ikmaktadir. Herkesin
yasantilar1 ve 6grenmis, deneyimlemis olduklar1 seyler farkli olabileceginden dolay:
ayni olay birisine stres verici bir durum olabilirken baska birisi iginse stres verici

olmayan bir durum olabilmektedir.

1.1.4. Stresi Yordayan Degiskenler

Stresin meydana gelmesinde ya da stresin azalmasinda yordayici, araci ya da
diizenleyici olarak rol oynayabilecek degiskenlerin belirlenmesine yonelik ¢ok sayida
aragtirma yuritiilmiistir. Burada, calismalarda yer almis ©On plana c¢ikan
degiskenlerden Ornek arastirmalar verilmistir. Demografik o6zellikler (cinsiyet, yas,
sosyo-ekonomik diizey, okul tipi, boliim, sinif diizeyi vs.) (Arslan, 2018: 79-80; Hisli-
Sahin, Giiler ve Basim, 2009: 251; iskender, 2017: 46-51; Savci ve Aysan, 2014: 48-
53), kisilik ozellikleri, biligsel zeka ve duygusal zeka (Hisli-Sahin, Giiler ve Basim,
2009: 251), sosyal destek, evlilikte uyum ve is boliimii (Koksal ve Kabasakal, 2012:
77), iliski memnuniyeti ve gelecek beklentisi (Ulubayram, 2015), duygusal 6z-yeterlik
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ve affetme (Asict ve Uygur, 2017: 1362), olumsuz duygudurum (Ekbland, 2008;
Koole, 2009; Wang ve Saudino, 2011), 6liim kaygisi (Bené ve Foxall, 1991; Mallett,
Jurs, Price ve Slenker, 1991; Nayab ve Kamal, 2010; Sinha ve Nigan, 1993), bilingli
farkindalik (Birnie, Speca ve Carlson, 2010; Carmody ve Baer, 2008; Cenkseven-
Onder ve Utkan, 2018; Garland ve Gaylord, 2011; Ulev, 2014; Weinstein, Brown ve
Ryan, 2008), ruminasyon (Cenkseven-Onder ve Utkan, 2018: 1011; Ciesla, Reilly,
Dickson, Emanuel ve Updegraff, 2012), stresle basa ¢ikma tarzi (Demir, 2014: 57,
Savel ve Aysan, 2014: 47-48; Ulev, 2014: 43) bu arastirmalarda incelenen yordayic,
arac1 ya da diizenleyici degiskenlere verilebilecek drneklerdir. Universite dgrencileri
ile yapilan ¢alismalarda da otoriter ve ilgisiz anne-baba tutumuyla biiyiiyen (Karahan
ve Eplikog, 2007: 125-126), diisiik 6zgiivene (Ustiin ve Bayar, 2015: 388) ve diisiik
benlik saygis1 ve akilc1 olmayan inanglara sahip (Hamarta, Arslan, Saygin ve Ozyesil,
2009: 36) olanlar daha yiiksek stres algilamaktadir. Goriildiigi tizere stresle iliskili ve

strese neden olan bir¢ok durum bulunmaktadir.

1.2. Oliim Kaygisi

1.2.1. Oliim

Oliim, hayatin bir gercegidir (Yalom, 2014: 52). Varolusumuz, biiyiiyiip gelisecegimiz
ve kaginilmaz bir sekilde 6liip yok olacagimiz bilgisiyle gdlgelenir (Yalom, 2008: 9).
Insanin 6ziinde, varolmay: siirdiirme dilegi ile kagmilmaz 6liim bilinci arasinda
kesintisiz siiriip giden bir ¢atisma vardir (Yalom, 2016). Gegmise bakip, eski kiiltiirler
ve halklar aragtirildiginda, 6liimiin insan i¢in her daim tatsiz oldugunu ve muhtemelen
de Oyle kalacag1 goriiliir (Kiibler-Ross, 2010: 12). Bu ylizden oliimliiliik diistincesi
tarihin basindan beri insanin pesini birakmaz (Yalom, 2008: 9). Insan yasaminda kesin
olan tek sey Oliimiin kendisidir ve yine de mantiksiz bir sekilde en biiylik endise
nedenidir. Bunun nedeni ise bu durumun bir gizem olarak devam ediyor olmasidir
(Nyatanga, 2005). Gortildigii gibi insan yasamina varolussal agidan bakildiginda 6liim
bu siirecin 6nemli ve vazgecilmez bir parcast olup insanlarin her zaman dikkatini
¢ekmis, insanlar1 her daim ilgilendirmis ve insanlarin yasamlarinda, kiiltiirlerinde yer
edinebilmistir. Dolayisiyla gegmisten bugiline kadar insanlar 6liimii diisiinmiis, ona
kafa yorup onu agiklamaya ve anlamlandirmaya ¢alismistir. Oliim olgusu varolusun
cozemedigi fakat yasamak zorunda oldugu, belki de hayatin anlaminin i¢inde sakli

bulundugu en biiyilik gizemdir (Tiirkmen, Biiyiiksekil, Ak ve Kesici, 2018: 15).
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Baskalarmin oliimiine eslik eden siireglere maruz kalmak, bireyleri kendi 6liimlerinin
bilincinde tutar, kaygi ve rahatsizliga neden olur (Depaola, Griffin, Young ve
Neimeyer, 2003). Bununla birlikte 6liimii diisiinmek kimileri agisindan stres olusturan
bir durumken kimileri agisindan da stresten kurtulus yoludur (Gegtan, 2016). Oliim
diisiincesinin veya 6liimiin kendisinin insanlarin hayatinda 6énemli bir yeri vardir. Bu
yiizden Gliimiin insan yasamina olan etkisini hafife almak dogru olmaz. Ancak 6liim
diisiincenin asirtya kagmasi ya da kisinin giinliik yagsamini kusatmasi durumunda 6liim
diisiincesi  patolojik bir hal alarak bireyin psikolojisini olumsuz olarak
etkileyebilmektedir (Karaca, 2000). Bundan dolayr insanlar, ruh sagligini
koruyabilmesi agisindan 6liim diislincesinin sinirlarini belirlemesi 6nemlidir (Alkan,

1999).

Oliime dair tanimlamalar incelendiginde; toplumdan topluma, inangtan inanca,
kiiltiirden kiiltiire, gelenekten gelenege, yasam bigciminden bagka bir yagsam bigimine
gore degisiklikler gosterdigi sdylenebilir. Ancak, bu dinamiklerden dolay1
farkliliklarin oldugu tanimlamalardan ortak bir sonuca varildiginda 6liim, canli bir
organizmanin fonksiyonunu kaybetmesiyle hayatin sona ermesi, yasama dair
belirtilerin ve yasamsal faaliyetlerin ortadan kalkmasidir (Tirkmen v.d., 2018: 16).
Oliim evrensel bir olgudur ve insanlar agisindan inang sistemiyle yakindan bir iligkisi
oldugu sdylenebilir. Insanlar bir giin 6liimiin kendilerine de geleceklerinin
farkindadirlar ve 6liimden sonrasiin nasil olacagiyla ilgili ise sahip olduklar1 dini
inanca goére 6liimii yorumlamaktadirlar. Ornegin, semavi dinleri olusturan Islamiyet,
Hristiyanlik ve Yahudilikte 6liimden sonra yasamin devam edecegi, ayni sekilde
Budizm ve Sintoizm dinlerinde de 6liimden sonra yasamin olacagi inanci hakimdir

(Tayman, 2008).

Oliim konusuna bakildi§1 zaman hayatin her alanma yayildigi goriiliir, buradan
hareketle 6liim olgusu; sanata, edebiyata, tibba, mitolojiye, felsefeye ve psikolojiye
konu olmustur. Her bir alan bu konuyla ilgilenmis olup 6zellikle felsefe alanin bu
konuda onemli bir alan oldugu soylenebilir. Felsefe akimlarindan 6liimle en ¢ok
ilgilenen, 6liime dair en ¢ok agiklamalar yapan ve bu konuyla en ¢ok ugrasan varoluscu
felsefe ekoliidiir. Varoluscu felsefenin en 6nemli temsilcilerinden biri olan Heidegger,
biyolojik agidan yasamla 6liimiin birbirlerinden net sinirlarla ayrildigini fakat buna
karsin psikolojik agidan Sliimle yasamin i¢ ice oldugunu diisiiniir. Oliim, fiziksel

anlamda yok edici olmasina ragmen Heidegger, 6liim fikrinin insanlart kurtardigini ve
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bir sekilde daha yiiksek bir varolus moduna gegmelerini istedigini iddia eder
(Nyatanga ve de Vocht, 2006: 411). Psikoloji alaninda ise 6liimle en ¢ok ilgilenen
yaklasimlardan biri varolusgu psikoloji olup bu yaklasimin temsilcilerinden Yalom,
Olimiin her an insanlarin tepesinde olmasi durumun insanlar ag¢isindan nihai
konularindan birisi oldugunu belirtir. Bunun sonucu olarak, insanlarin psikolojik
yagaminin biiyiik bir gogunlugu kaderiyle gergekten yiizlesmekten kaginmak iizerine
kurulmustur. Oliim diisiincesi, 6liim ve kaygimin tetiklenmesi insanlarin psikolojik
olarak fonksiyonsuzluk yasamasina neden olmaktadir. Ancak Yalom, Oliimii fark
etmenin de insan hayatina anlam verdigini belirtir (Murdock, 2014). Goriildigii iizere
6lim, insanda varolugsal farkindaligi artirmasi sonucunda insanit bir varolus

bigiminden daha yiiksek olana sevk etmektedir (Yalom, 2014).

Oliime yonelik tutumlara bakildiginda kisiye, topluma, kiiltiire ve inanca gore
degisiklik gosterdigi sdylenebilir. Bu farklilikta bireyin kendi Sliimiini diisiinmesi
disinda etrafindakilerinin &liimiinii diisiinme de bulunmaktadir. Oliime dair tutumlar,
bireylerin etrafindaki insanlarin oliimleriyle ilgili olarak yasadiklari deneyimler
sonucunda gelismektedir. Literatiir incelendiginde, kisinin kendi ya da baskalarinin

oliimii karsisindaki tutumlarinin neler olabilecegi asagida verilmistir:

Oliimii inkar etme
Oliime meydan okuma
Oliimii isteme

Oliimii kabullenme

Yas tutma (Karakus, Oztiirk ve Tamam, 2012: 44-48).

o b~ w0 DN e

1.2.2. Oliim Kaygis1 Kavram

Gegmisten giiniimiize 6nemini koruyan 6liim kaygisi, insanlarin dikkatini ¢ekmis ve
son zamanlarda da arastirmalara konu olmustur. Bununla birlikte, literatiirde kabul
edilmis tek bir 6liim kaygisi tanimi bulunmamaktadir (Lehto ve Stein, 2009: 23).
Ornegin bir tanimda &liim kaygisi; hayatin son bulmasina iliskin hos olmayan duygu
ve diistinceleri olustururken (Belsky, 1999: 368; Lonetto ve Templer, 1986), bir bagka
tanimda ise 6liimiin farkina varilmasi sonucu olusan kaygi olarak belirtilmistir (Abdel-
Khalek, 2005: 251). Varolussal teorisyenler 6liim kaygisini insanlarin yasadigi temel
kaygilardan biri olarak gdrmektedir (Yalom, 2014). Oliim kaygisi, ¢cogu insanda

goriilen, insanlarin yasamis olduklari tiim korkularinin temelini olusturdugu diisiiniilen
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ve insanin kendi varliginin sonlanmasiyla yok olarak bir hi¢ olacagmin farkindalig
sonrasinda gelisen bir duygudur (Kagan-Softa, Ucukoglu, Ulas-Karaahmetoglu ve
Esen, 2011: 69). Yalom’a gore insanlar 6liim kaygisimi agik¢a ya da oOrtiilii olarak

yasamaktadirlar (Yalom, 2008).

Acik o6liim kaygisina bakildiginda, bir¢ok insanin dliime iliskin kaygiy1 terk edilme,
dehset, insanin basma gelebilecek en kotii felaket ya da yok olma korkusuyla
birlestirdigi goriiliir. Bazi insanlar sonsuzlugun biiyiikliigii ve sonsuza kadar o6li
kalacagi yani artik tamamen yok olacagi diisiincesi karsisinda kilitlenirken; bazi
insanlar ise var olmama durumunu anlamlandirmada zorlanarak 6ldiikten sonra ne
olacaklari, nerede olacaklar1 gibi sorulari diislinlip durmaktadirlar. Kimileri 6liimiin
bir giin kendisine de gelecegini ve bunun kaginilmaz olmasi durumuyla bogusurken
kimi insanlar da kendi hayatlarinin ve tiim sahsi diinyalarinin tamamen yok olacaginin
verdigi dehsete yogunlasir. Bazi insanlara bakildiginda ise korkularin1 daha da ileri
gotiirerek aci verici, katlanilmaz bir sonuca varirlar. Boylece ne yasamlarinin ne sahsi

diinyalarinin ne de kendilerine dair hatiralarinin hi¢bir yerde asla var olmayacagina

inanirlar (Yalom, 2008: 19-20).

Ortiilii 6liim kaygisina bakildiginda ise &liimle ilgili diisiinceler, insanlarin zihinlerinin
bilingli kisminda ne kadar gizli kalirsa kalsin ya da ne kadar arka plana atarsa atsin bu
diisiinceler insanlarin riiyalarinda karsilarina cikabilir. Goriilen her kabus, 6liim
kaygisinin gizlendigi ya da arka plana atildig1 alandan ¢ikarak bireyi tehdit altina aldigi
bir riiyadir. Kabuslar uyuyan kisiyi uyandirip hayatin1 risk altindayken betimler.
Ornegin, birey camimi kurtarmak igin bir insandan ya da vahsi bir hayvandan
kaciyordur veya yiiksek katli bir apartman asagiya diisiiyordur veya hizli gelen bir
kamyon bireye g¢arpiyordur veya kendi yasaminin son bulabilecegi bir tehditten
gizleniyordur veya gergekten yasami son buluyordur. Oliim riiyalarda genellikle
sembolik bigimde goriiniir. Ornedin, gastrit problemleri ve mide kanseriyle ilgili
hipokondriyal kaygilar1 olan orta yash bir adam riiyasinda egzotik bir Karayip adasina
giden bir ugakta ailesiyle birlikte oldugunu gorebilir. Sonraki sahnede kendisini mide
agristyla iki biikliim olmus yatarken goriir. Dehset i¢inde uyanip ugakta olmamasinin
ve egzotik geziyi kagirmasinin anlamini kavrar; mide kanserinden Slmiistiir ve hayat

onsuz devam ediyordur (Yalom, 2008: 27-28).
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Literatiir incelendigi zaman, 6liim kaygis1 ile 6liim korkusunun farkli kavramlar olarak
kullanilmastyla birlikte daha ¢ok birbirlerinin yerine kullanildigi goriilmektedir
(Yalom, 2014: 72). Kavramlar genellikle es anlamli olarak kullanilsa bile, “6liim
kaygis1” ve “6liim korkusu” kavramlarinin birbirinden farkli anlamlar1 vardir. Oliim
kaygist tamamen yok olma korkusuna karsilik gelirken, 6lim korkusu o6liimiin
korkutucu oldugu inanci ile daha somut bir kavramdir (Momeyer, 1988; Akt. Karakus,
Oztiirk ve Tamam, 2012). May’n (1950), kayg1 ve korku arasindaki getirdigi farka
bakildiginda; kaygi ile korku arasindaki temel ana degerlere (¢evresel degerler yerine)
bir baglant1 6nerdi. Bununla birlikte, tek basina bu baglanti, ayni tehdit veya olguya
yanit olarak kaygi ve korku hissedebildigi icin zayif goriinmektedir. Ayrimi
netlestiren, ilgili degerler degil, kaygiy1 olusturan bir belirsizlik unsuru olup olmadigi
veya korkuyu olusturan gergek bir tehlike olup olmadigidir. Korkunun agik bir nesnesi
vardir-yakin bir tehdit-kayg1 yoktur. Kaygi, belirsizlikle baglantili olup ¢ogu zaman
giivensizlige yol agar. May’in varsaydigi sey, kaygmin ortaya ¢ikmasi igin igsel
durumun kendini giivensiz hissetmesi gerektigi ve bu duygunun dissal bir nesneden
daha onemli hale geldigidir. Ayrica, kaygi duyuldugunda tehdit altinda olan ig
giivenligin kendisi oldugunu daha da detaylandirabilir (Nyatanga ve de Vocht, 2006:
411).

Her insanin 6liime dair korkular1 ve endiseleri bulunup bunun sonuglari kisiden kisiye
gore degismektedir. Bazi insanlar agisindan Oliim korkusunun genellesmis bir
gerginlik ya da huzursuzluk i¢inde dolayli bir sekilde kendini gosterdigini ya da baska
bir psikolojik soruna doéniistiigiinii; bazilariin da 6liimle ilgili bilingli bir anksiyete
yasadigini, bazilar1 i¢inse 6liim korkusunun biitiin mutluluk ve sevinci engelleyen bir

dehset haline gelmektedir (Yalom, 2008: 9).

Jacques Choron (1964) ii¢ tiir 6liim kaygisinin oldugundan bahseder ve bunlar 6liimle

ilgili korkulardir:

1. Oliimden sonra meydana gelen seyler
2. Olmenin kendisi yani 6lme olay1

3. Varolusun sona ermesi, yok olma (Yalom, 2014: 73).

Oliim kaygis1, bireyin dogumundan itibaren varolan ve hayat: boyunca siiren bir
kavram olarak insanin yasaminda yerini almaktadir. Bireyin 6liime kars1 aldig tavrr,

denge ve uyum azalirsa, kaygi diizeyi ylikselebilir ve bu da yasadigi ¢cevreye uyum
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saglamasini gii¢lestirebilmektedir (Karakus, Oztiirk ve Tamam, 2012: 49). Varoluscu
goriisten olan Yalom (2001), insanin yagam enerjisini 6liim kaygisiyla bas etmesinde
kullandigindan bahseder (Halic1-Kurtulan ve Karairmak, 2016: 166). Oliimdeki temel
anlam1 bulmaya yonelik kaygi 6liime dair diisiinceler, anlamsizlik ve sugluluk gibi
varolussal temalar icerir (Weems, Costa, Dehon ve Berman, 2004). Oliime dair
diisiince, bireyde kaygi meydana getirirken ayn1 zamanda onu hayata tutan, varolusunu
anlamlandirmasini saglayan bir neden de olabilmektedir (Karakus, Oztiirk ve Tamam,
2012: 49). Olim diisiincesinin insan hayatina olumlu bir katkisinin oldugunu
desteklemek kolay goriilmeyebilir ancak 6liim diisiincesinin yer almadigi bir hayat da
anlamindan ¢ok sey kaybedecektir. insan 6liimlii oldugunu ve &liim gercegini bilmesi
halinde; yasamini biitliniiyle daha canli, daha enerjik, daha farkli, bencillikten,
sigliktan ve katiliktan uzak (Yalom, 2014: 297-302) ve daha anlamli ve dolu dolu
yasayabilir (Kiibler-Ross, 1997; Akt. Karakus, Oztirk ve Tamam, 2012: 49).
Varoluscu psikoterapiye gore bireyin insanlarin 6liimlii oldugunu bilmesi sonucunda,
birey yasamim1 anlamlandirmaya baglayarak varolan giinlerini daha iyi

degerlendirmeye ve yasamini zengin hale getirme getirmeye yoneltecektir (Dokmen,

2006).

Oliim kaygisinin biitiin korkularm temelinde yatti§1, hayatin erken déneminden
itibaren varoldugu, karakter yapisinin olusumunda Onem tasidigi, insanin artik
varolmayip bir hi¢ olabileceginin farkindalig1 sonrasi gelisen bir duygudur. Birey,
yasam boyunca belirgin bir sikintiyla ve savunma mekanizmalarinin olusturulmasiyla
sonuglanan kaygiy1 liretmeye devam etmektedir. Birey uygun bir sekilde oliimle
yiizlesirse hayata bakisini degistirir ve yasamin aslina uygun (otantik) bir hayat stirer
(Yalom, 2014: 297-298). Bu da bireyin 6liim gergegini kabullenmesi; onu korkulu ve
karamsar bir ruh haline stiriiklemekten ¢ok, ideallerini gergeklestirebilecegi bir hayata

yOneltecektir.

Oliim kaygisiin psikopatolojiyle iliskisini inceleyen bir arastirmada 6liim kaygisinin
yiiksek olmast durumunda bireylerde genel bir gerginlige ve bazi ruhsal belirtilerin
artigina sebep oldugu diisiiniiliir. Arastirmada 6liim kaygisi diizeyi ile kaygi belirtileri
ve kisiler aras1 duyarlilik basta olmak iizere somatizasyon ve fobik kaginma belirtileri
arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur (Erdogdu ve Ozkan, 2007: 177). Bir baska
arastirmada da oliim kaygisinin depresyon, kaygi, obsesyon ve ndrotizm arasinda

pozitif yonde iliskili oldugu saptanmistir (Abdel-Khalek ve Lester, 2003: 543).
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1.2.3. Gelisim Dénemleri Icinde Oliim Kaygisi

Oliim kaygisi, gelisim dénemleri icinde bazi ddnemlerde giindeme gelip artmakta, bazi
donemlerde ise glindemden uzaklasip azalmaktadir. Cocuklugun ilk doneminde yer
alan bireyler, etrafin1 kusatan 6lii ¢igekler ve yapraklar, hayvanlarin 6liimii, bir siire
sonra ortalikta goriinmeyen dedeler, nineler ya da yakin akrabalar, yas tutan aileler ve
mezarliklar gibi 6liimle ilgili isaretleri kendi ellerinde olmadan fark ederler. Cocuklar
sadece olan biteni gozler, olup bitenleri merak eder ve anne babalarinin sundugu
ornegi izleyerek sessiz kalirlar. Eger ¢cocuklar kaygilarini agik bir sekilde ifade ederse
anne babalart bu durumdan rahatsizlik duyarlar ve ¢ocuklarini biiyiik bir telasla
rahatlatmaya ve kaygilarini dindirmeye ¢alisirlar. Bunu yaparken c¢ocuklarina
rahatlatic1 kelimeler bulup kullanirlar veya biitiin konuyu uzaktaki bir gelecege atar ya
da ¢ocuklarinin kaygisini hafifletmek i¢in ¢ocuklarina 6liimden sonraki hayat, sonsuz
yasam, cennet ve yeniden bir araya gelme gibi konulardan bahsederler (Yalom, 2008:

11).

Normal olarak alt1 yastan 6n ergenlige kadar olan donemde 6liim kaygisinin ortadan
kayboldugu sOylenebilir. Sonrasinda ergenlik doneminde Oliim kaygisi biiyiik bir
giicle tekrar ortaya ¢ikar. Oliim soyut bir kavram oldugundan ve bu désnemden itibaren
bireylerde soyut diisiince gelismeye basladigindan dolayi ergenlerin 6liimle ilgilendigi
goriillir ve bazilarinin da 6liim kaygisina tepki vermek, basa ¢ikmak ya da meydan
okumak i¢in riskli davranislarda bulunurlar. Oliim kaygisinin yasanmasi, 6liimii merak
etme ve dliimii anlamlandirma gibi durumlar geng yetiskinligin baslarinda da devam
eder. Ancak sonrasinda, gen¢ yetiskinlik donemine kariyer yapmak ve aile kurmak
gibi iki 6nemli yasam gorevinin dahil olmasiyla 6liim kaygisi, bu yasam gorevleri

tarafindan bir kenara atilarak giindemden diiger (Yalom, 2008: 11-12).

Kariyer yapmaya ve aile kurmaya baglama siirecinden itibaren otuz yil kadar sonra
cocuklar evden ayrilmaya ve profesyonel kariyerin bitis noktas1 belirgin olmaya
basladiginda orta yas krizi kendisini gosterir ve 6liim kaygis1 bir kez daha biiytik bir
giicle ortaya cikarak giindeme gelir. Insan, hayatinin zirvesine ulasip dniindeki yola
bakarken yolun artik yukariya dogru olmadigini artik bu yolun asagiya dogru gittigini
fark eder. Bu andan itibaren oliimle ilgili kaygilar artik insanin aklindan hi¢ ¢ikmaz

(Yalom, 2008: 12).
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1.2.4. Oliim Kaygisinin Bilesenleri

Oliim kaygis1 alt1 bilesenden olusup gelisen-evrilen bir kavramdir. Oliim kaygisinin
alt1 bileseni; duygusal, bilissel, deneyimsel, gelisimsel, sosyokiiltiirel sekillendirme ve
motivasyonel bilesenlerinden olusur (Lehto ve Stein, 2009). Bilesenlerle ilgili bilgiler

asagida verilmistir.

1.2.4.1. Duygusal Bilesen

Oliim kaygisi, birinin varligimin yok olmast ile ilgili ¢ekirdek korkuyla (Greenberg,
Pyszczynski, Solomon, Simon ve Breus, 1994; Akt. Lehto ve Stein, 2009) ve hayatta
kalmaya adapte olan, merkezi sinir sistemiyle baglantili temel limbik yapilarla
yakindan ilgilidir (Panksepp, 1998). Oliim kaygisimin altinda yatan temel beyin
sistemleri arasinda, gizli (bilingsiz) korku anilarinin ve acik (bilingli) korku anilarinin
gelisiminde yer alan hipokampiis ve ilgili kortikal alanlarin gelisiminde rol oynayan

amigdala ve ilgili yapilar yer alir (Lehto ve Stein, 2009).

1.2.4.2. Bilissel Bilesen

Temel caligmalarda Kelly (1955) oliimiin yasamla bagdasmadigini ve bu nedenle
Olumiin ¢ekirdek biligsel yapilarla bagdasmadigini tespit etmistir. Bireyler yasam
deneyimleri sonucunda kalict biligsel yapilar gelistirirler ve bu yapilar yasam odakl
oldugu siirece, 6liim kavramiyla tehdit altinda kalacaklardir. Oliim biitiinlesmis ise
veya cekirdek biligsel yapilarin bir pargasi haline gelirse, bir tehdit olarak algilanir
(Kelly, 1955; Akt. Lehto ve Stein, 2009). Diizen ve yapi ihtiyaglari, belirsizlik
tolerans1 ve belirsizliklerin yonetilmesi, tehdit algilar1 ve 6liim kaygilarinin derecesi

bireysellestirilmis farkliliklarin altinda yatan biligsel yapilardir (Jost v.d., 2007).

Oliim kaygisinin énemli biligsel bilesenleri; tutumlari, gelecegi ongdrme ve tahmin
etme konusundaki kavramsal yetenekleri ve 6liimiin goze carpmast farkindaligini
igerir. Biligler, 6liimle ilgili inanglari, 6liim deneyimleriyle ilgili imgeleri ve inanglari,
kendiliginden 6lmiis ya da artik var olmayan inanglar1 icerir. Son ¢aligmalarda 6liim
kaygisi, biligsel yapmin bir parcasi olarak var olan Oliime karsi tutumlardan
kaynaklanan c¢ok boyutlu bir biligsel yapt olarak goriilmektedir (Neimeyer,
Wittkowski ve Moser, 2004).

1.2.4.3. Deneyimsel Bilesen
Oliim kaygis biiyiik dl¢iide reddedilir ya da bastirilir ve bu durum uyarlanabilirdir

¢linkii hayatta kalmay1 engelleyecek korku ve dehseti durdurma olasiligin1 azaltir
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(Becker, 1973; Yalom, 1980; Akt. Lehto ve Stein, 2009). Deneysel olarak, o zaman,
oliim kaygist tipik olarak bilingli deneyimin bir pargasi degildir (Lehto ve Stein, 2009).
Oliim farkindaligin1 manipiile eden bir dizi ¢alisma sonucunda deneklerde 6liim

kaygisinin artmasina neden olmustur (Pyszczynski, Greenberg, Solomon, Arndt ve

Schimel, 2004).

1.2.4.4. Gelisimsel Bilesen

Oliim kaygisinin ifadesi gelisim asamasina gore degisir. Gelisim kuramcilar1 yasam
yolculugunun, benlik giiciine ve olgunlagsmasina yol agan belirli yaslara uygun kimlik
krizleriyle karara baglanmasinin saglikli ve hayati bir siire¢ oldugunu vurgulamaktadir
(Erikson, 1959; Fortner ve Neimeyer, 1999; Akt. Lehto ve Stein, 2009). Oliim kaygisi
ile ilgili yapilan bir ¢alismada kimlik krizleri {iniversite mezunu erkeklerde oliim
kaygisini artirmaktadir (Sterling ve Van Horn, 1989; Akt. Lehto ve Stein, 2009), bu
durum gelisim evresinin etkisini gostermektedir. Oliim kaygis1 moratoryum
donemindeki 6grenciler arasinda, bireylerin aktif olarak arastirdigi ve hayatlarinin
onemli alanlarinda kimlik sorunlarinin iistesinden gelmeye c¢alistigi bir durumdur
(Lehto ve Stein, 2009). Daha sonraki yasamda oliim kaygisi; hayattaki erken
deneyimlere iliskin duygusal rahatlik ve beslenmenin engellenmesi ve ayriliktan
kaynaklanan kaygilara dayandirilmistir (Bassett, 2007). Orta yaslidan yash bireylere,
yasamalar1 beklenen ve beklenen siireleri arasindaki uyusmazliklar nedeniyle daha
fazla 6liim kaygisi yasadiklart bulunmustur (Cicirelli, 2006). Bu nedenle, farkli yas
diizeyine 6zgii gelisimsel gorevlerle birlikte 6liim kaygisinin farkindaliginda 6nemli

farkliliklar olabilir (Lehto ve Stein, 2009).

1.2.4.5. Sosyokiiltiirel Bilesen

Oliim kaygismnin deneyimsel, bilissel ve belki de duygusal bilesenleri sekillenmekte
ve dolayistyla kiiltiire gore degisebilmektedir. Temel bir kiiltiir sorumlulugu, 6lim
bilgisi ve korkusuna karsi koruma saglamaktir (Becker, 1973; Akt. Lehto ve Stein,
2009). Kiiltiirel koruma, ¢ogu geleneksel dini dogma ve ritiielden kaynaklanan
O0grenilmis ve paylasilan anlamlar ve inanglarin bir karisimi iginde sembolik olarak
tezahiir eder (Becker, 1973; Schumaker, Barraclough ve Vagg, 1988; Akt. Lehto ve
Stein, 2009). Kiibler-Ross (2010), kiiltiirlerin 6limi ifade etme ve anlam verme
bicimlerinde farklilik gdsterdigini ve bazi kiiltiirlerin 6liim farkindalig ile iligkili yan

etkilerin daha etkili oldugunu belirtmistir.

21



1.2.4.6. Motivasyonel Bilesen

Oliim kaygis1 bir motivasyon kaynagidir. Oliim kaygisi insan kosullarina temel ve
evrensel oldugu icin, kisinin 6liimii karmasik bir sembol olarak kavramlastirdiktan ve
biiyiik 6l¢iide reddedildiginden ya da bastirilmasindan sonra ortaya ¢ikar, sembolik
ifadesi genellikle sanatsal yaraticiligin ve kaynaklarin birikmesi ya da Olimiin
sembolik olarak istesinden gelmek anlamlarmna gelmektedir (Landau v.d., 2006).
Oliim kaygisina kars1 gelisen savunma mekanizmalarinm, gesitli insan davranislari

icin motive edici bir itici gli¢ kaynagi olmaktadir (Bassett, 2007).

1.2.5. Oliim Kaygisim Ac¢iklayan Kuramlar

1.2.5.1. Psikodinamik Kuramlar ve Oliim Kaygisi

Oliim kaygis1 kavramini tartigan en eski kuramcilardan biri olan Freud, psikanalitik bir
bakis agisiyla 6liim kaygisini, kastrasyon ve ayrilik kaygisi koklerine sahip olan igsel
stireclere veya dis giiclere verilen tepki olarak tanimlamistir (Freud, 1961; Akt.
Nyatanga ve de Vocht, 2006: 412). Bununla birlikte bu goriis, 6lim kaygisinin
Ogrenilmis bir tepki oldugunu 6ne siiren gerginlik olsa da 6liim kaygisinin deneyimsel
bir kdkene iligkin 6grenilmis bir tepki olarak goriilmesi ile karsi karsiya kalmaktadir

(Freud, 1961; Akt. Nyatanga ve de VVocht, 2006: 412).

Freud’un oliime dair korkularla ilgili goriislerine bakildiginda; 6liim korkusundan
daha cok cocukluk donemindeki ¢6ziilmemis gatismalarini yansittigini 6ne siirerek
Olimii kabul etme yetenegine kuskuyla bakmistir. Bununla ilgili Freud’un (1952),
Savas ve Oliim Uzerine Diisiinceler adli makalesi incelendiginde, “bilingdisimizin
kendi Olimiine inanmadigini; onun Slimsiiz gibi davrandigini” belirtir (Furer ve
Walker, 2008). Bu acgiklamayla birlikte, Kiibler-Ross’un o&liimle ilgili ifadesine
bakildiginda, “bilin¢disinin bu diinyadaki hayatin bir sonu oldugunu g6z Oniine
getirmenin kabul edilebilir olmamas1” (Kiibler-Ross, 2010), Freud’un diisiincesiyle
benzerlik gosterdigi sdylenebilir. Jung ise 6liim kaygisinin altinda yagama korkusunun
oldugunu ve 6liimden korkan kisinin aslinda yasamaktan korktugunu diistinmiistiir

(Karakus, Oztiirk ve Tamam, 2012).

1.2.5.2. Varoluscu Kuram ve Oliim Kaygisi
Varolusgu ekolii benimseyenler 6liim kaygisinin, kisilerin benliginin derinliklerinde
yer alan, kisinin biling seviyesine varmadan yasanan ve kag¢inilmaz olan bir kaygi

oldugunu ortaya atmiglardir (Gegtan, 2016). Varolus¢u ekolden olan Yalom, biitiin
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bireylerin yasamlarimin belli donemlerinde 6liim kaygis1 yasadiklarini ve yasanan bu
kayginin en alt seviyede tutulmasi i¢in bireylerin mevcut enerjilerinin bir kismini bu
alana yonlendirdigini savunmustur (Yalom, 2014). Yalom, bireylerin 6liim kaygisini
giindeminde tutmamak ve oOliimle ilgili diislincelere dalmamak i¢in iki temel
savunmayi kullandigini belirtir. Bunlar; bireyin kendisini 6zel birisi olarak hissetmesi
ve nihai bir kurtaricinin olduguna inanmasi. Birey, kendisinin 6zel birisi oldugunu
diisiiniip hissettiginde, 6liimiin kendisinden uzak durarak baskalarina yaklasacagina ve
onlara gidecegine inanir. Bir digerinde ise birey, kendisinin yok olmayacagini
sagladigini diislinen nihai bir kurtariciya inanmasidir (Murdock, 2014; Yalom, 2008:
12). Ancak Yalom, bireylerin 6liimii reddedip 6limden kagma ¢abalarinin, bireylerin
ruh sagligini olumsuz etkileyecegini savundugundan dolayi eger bireyler 6liimii tam
manasiyla kabul ederlerse ve 6liimii yasamin bir pargasi olarak goriirlerse bireylerin
ruh saghigmi gercek anlamiyla kazanmis olduklarini ve yasamlarini daha zengin

algiladiklarin1 diigiinmektedir (Yalom, 2014).

1.2.5.3. Bilissel Yaklagimlar ve Oliim Kaygisi

Biligsel yaklasimlar, diger psikolojik sorunlarin ya da belirtilerin ortaya ¢ikmasina
sebep olan siirecleri agikladigi gibi 6lim kaygisini da buna benzer bir sekilde
aciklamaktadir. Oliim kaygismin ortaya ¢ikmasmi saglayan olumsuz otomatik
diistinceler ve biligsel carpitmalardir. Kaygi uyandiran sey ne olursa olsun, bireylerde
goriilen kaygi, bireylerin sahip olduklar1 biligsel carpitmalarindan ve hatali
O0grenmeleri sonucunda ortaya ¢ikar. Kayginin insan yasaminin belli zamanlarda belli
seviyelerde olmasi1 gayet normaldir ancak bu kaygi kontrol altina alinamayip yasam
kalitesini olumsuz etkilemeye basliyorsa ister istemez psikolojik sorunlar1 da

beraberinde getirecektir (Tanhan, 2007).

Oliim kaygisin1 azaltmak ya da 6liim diisiincesiyle yasamay: 6grenmek ise, biligsel
semalarin gbézden gecirilip, Oliimiin insan yasamindaki anlami ve sonuglarinin
ogretilmesi ile bilissel degerlendirmelerin yeniden olusturulmasi yoluyla miimkiindiir

(Tanhan, 2007).

1.2.5.4. Dehset Yénetimi Teorisi ve Oliim Kaygisi
Modern teoriler incelendigi zaman en ¢ok Becker’in varolusgu 6liimiine dayandigi
sOylenebilir (Furer ve Walker, 2008). Becker, cogu kaygi ve fobinin altinda yatan

temel ve gercek bir korkunun 6liim kaygisi oldugunu ortaya atti. Becker, insanlarin
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“kelimenin tam anlamiyla ya da sembolik olarak 6liimsiizIliigii sunan” kiiltiirel diinya
goriiglerine uygun olarak yasayarak bu kaygiy1 yonettigini ileri siirdli (Strachan v.d.,
2007). Becker’e gore bireyler, Olim kaygilarimi yonetebilmek adina, varolan
enerjisinin biiyiik bir kismimni 6liimiin inkarina yogunlagsmasina yonelik bir strateji

kullanir (Furer ve Walker, 2008).

Dehset yonetimi teorisi Jeff Greenberg, Sheldon Solomon ve Tom Pyszczynski
tarafindan Becker’in 6liim dehsetinin evrenselligi ve buna kars1 korunma ihtiyacinin
onemli bir rol oynadig1 yazilarina dayanarak gelistirilmis olup bu teoriye gore
insanlara 6liim kaygisint arttirma potansiyeline sahip oldugunu hatirlatan kosullar
vardir. Bununla birlikte teori, insanlarin kiiltiirel diinya goriiglerini gelistirilmesi ve
stirdliriilmesiyle hayatlarini anlam ve amag ile asilanmis gibi hissederek bu kaygiy1
atlatabilecegini ileri siirmektedir. Baska bir deyisle, eger insanlar varoluslarinin, gegici
olsa da anlaml1 olduguna ve daha biiyiik bir amaca hizmet ettigine inanirlarsa, 6limiin
kacinilmazlig: tehdit edici degildir. Ayrica kiiltiirel sistemin deger standartlarina
uyduguna inanildiginda benlik saygisi elde edilir ve bireyler benlik saygilarini
artirarak bilingte hayatta kalmalarin siirdiirmeye ¢alisacaklardir (Solomon, Greenberg
ve Pyszczynski, 1991; Akt. Routledge ve Juhl, 2010).

1.2.5.5. Travma Sonrasi Biiyiime Teorisi ve Oliim Kaygis

Travma Sonrasi Biiylime (TSB) Teorisi, 6liim kaygisini ele alma ve agiklama
konusunda yeni yaklasimlardan biri olup bu teori, insan hayatinda meydana gelen bir
krizin, Ozellikle kendisinin ya da sevdigi birisinin Oliimiiyle karsi karsiya gelip
yiizlesmesinin, bu hayatta daha biiyiik bir degerlenme, i¢sel amaclara ve gelismis
kisileraras1 1iliskilere dogru yonelme gibi durumlara oncelik vererek olumlu
degisimlere katki yapabilecegini gostermektedir. Goriildiigii tizere bu teori, kiginin
travmasi ile bas etme miicadelesinde ve olumsuz sonuglarin yasanmasinin yani sira
olumlu kisisel degisikliklerin de miimkiin oldugunu 6ne siirmektedir (Tedeschi ve
Calhoun, 2004).

1.2.6. Oliim Kaygisi ve Algilanan Stres Arasindaki iliskiler
Oliim kaygis1 ve stres arasindaki iliskiyi ya da 6liim kaygisi ve stresin de dahil oldugu
degiskenler arasindaki iliskiyi arastirmak i¢in arastirmacilar tarafindan farkh

zamanlarda c¢alismalar yiirlitiilmiis olup bu ¢alismalar farkl katilimcilardan ve yas
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gruplarindan olugmaktadir. Yapilan arastirmalardan elde edilen sonuglarin

aciklamalari asagida verilmistir.

Hemsirelerle yapilan bir ¢alismada; yogun bakim {iinitesindeki hemsirelerin, bakim
evinde bulunan hemsirelere gore daha fazla 6lim kaygisi ve stres yasadiklarin
bildirmistir. Ayrica bu ¢alisma sonucunda, hemsirelerde 6liim kaygisi ile stres arasinda
iliskinin oldugu bulunmustur. Bu sonuglara gére hemsirelerin 6liim kaygis1 yagamalari
durumu, isle ilgili yasadiklar1 stres miktarimi 6nemli Olglide etkileyebilmektedir
(Mallett v.d., 1991). Ayn1 y1l i¢inde hemsirelerin Sliim kaygisi ve is stresiyle ilgili
yiritillen bir calismada ise tibbi-cerrahi alanindaki hemsirelerin, bakim evinde
bulunan hemsirelere gore stres diizeylerinin daha yiiksek oldugu bulunmus olup
buradan hareketle, tibbi-cerrahi alanindaki hemsireler igin 6lim kaygisi, stres ile

onemli 6lciide iliskilidir (Bené ve Foxall, 1991).

Sinha ve Nigan (1993), 6liim kaygis1 ve stres arasindaki iliskiyi arastirmak i¢in yaslari
25-45 arasinda degisen 150 kisiyle yaptiklar1 2 calismadan elde edilen sonuglara gore
stresin 6liim kaygisinin iyi bir gostergesi oldugu bulunmustur. Yaslilarla yiiriitiilen bir
calismada; liniversite mezunu olanlar, okur-yazar olanlara gore daha diisiik diizeyde
O6lim kaygist yasamaktadirlar. Bu sonuca gore olim kaygisi, egitim seviyesi
yiikseldik¢e azalmaktadir. Bu sonu¢ da sunu gosteriyor ki; egitim seviyesinin
yiikselmesiyle 6liim kaygisinin azalmasi giinliik hayatta karsilasilan olaylarda stresin
diisiik diizeyde algilanmasinda ve stresle bas etmede 6nemli bir faktordiir (Kog, 2004).
430 tniversite dgrencisiyle yiiriitiilen bir aragtirma sonucuna goére olim kaygisi ve

algilanan stres arasinda iliskinin oldugu bulunmustur (Nayab ve Kamal, 2010).

Yukarida verilen arastirma sonuclarindan anlagilacag: iizere; 6liim kaygist ve stres

arasinda iliskinin oldugu ve bu degiskenlerin birbirlerini etkileyebildigi sdylenebilir.

1.3. Bilingli Farkindahk

Bilingli farkindalik kelimesi; teorik bir yapiyr (bilingli farkindalik), bilingli
farkindalig1 gelistirme (meditasyon gibi) uygulamalarini veya psikolojik bir siireci
(dikkatli olmak) tanimlamak i¢in kullanilabilmektedir. Bilingli farkindaligin temel bir
tanimi, “andan itibaren farkindaliktir” (Germer, 2005: 6). Bir diger tanimda ise “bilinci
su anki gerceklikte canli tutmak” olarak tanimlanir (Hanh, 1976: 11). I¢inde bulunulan
bir zamanin o aninda meydana gelen olaylara dikkat kesilme ve farkinda olma durumu

ise bilingli farkindaligin en yaygin tanimidir (Brown ve Ryan, 2003: 822). Bilingli
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farkindalik terapotik arenaya tasindiginda, tanimi ¢ogu kez yargisizlik icermeyi de
kapsar. Bilingli farkindalik, “belirli bir sekilde dikkat etmek: bilerek, su anda ve
yargisiz olarak” tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 1994: 4). Baer de bilingli farkindaligi
“meydana gelen i¢ ve dis uyaranlarin devam eden akisina iliskin yargisal olmayan
gozlem” olarak tamimlar (Baer, 2003: 125). Bu farkindalik yargilama olmadan
biitiiniiyle yapilir (Gray, 2015: 4). Birey zor olan fiziksel ve duygusal durumlarla
ugrasirken yargisizlik bilingli farkindaligi tesvik eder. Boylece birey deneyimlerini
degerlendirmeyerek, oldugu gibi gérme ihtimali daha yiiksek olur (Germer, 2005: 7).
Bilingli farkindaliga, algilama ve algilanan1 kabul etmenin birlesiminden olusan bir
yaklagim denilebilir. Ciinkii sadece algilamak, dikkatten ibaret olup bilingli farkindalik
ise mevcut an1 bilingli bir akil agik, sevgi ve sefkat dolu bir kalple algilamaktir (Atalay,
2018: 11).

Bilingli farkindalik, zihin slizgeci veya yargilayici bakisi olmadan su anda ne olup
bittiginin tamamen farkinda olmaktir. Basit¢ce soylemek gerekirse bilingli farkindalik,
dikkat, zihnin ve bedenin farkindaligini gelistirmek ve simdi ve burada yasamayi igerir
(Stahl ve Goldstein, 2010: 18). Bilingli farkindalik, bireyin tam o ana uyumlu olmasina
imkan verir. Birey, gegmisi diisiinmek ve onu yeniden yasamak ya da gelecegi hayal

etmek yerine simdiki duyularinin farkindadir (Gray, 2015: 4).

Bir uygulama olarak bilingli farkindalik, eski Budist meditatif disiplinlerde tarihsel
olarak kok salmis olmakla birlikte, ayn1 zamanda herkesin yararlanabilecegi evrensel
bir uygulamadir. Gergekten de simdi ve burada olmak, Budizm, Hristiyanlik,
Hinduizm, Islam, Yahudilik ve Taoizm de dahil olmak iizere bircok manevi
geleneklerde 6nemli bir kavramdir. Bilingli farkindalik, Sanskritge’de “smrti” olarak
bilinir, smrti kelimesi “hatirlamak” anlamina gelir ve Pali’de ise en eski Budist
yazilarinin dili olan sati olarak bilinir (Stahl ve Goldstein, 2010: 18). Pali, 2500 y1l
once Budist psikolojisinin diliydi ve bilingli farkindalik, bu gelenegin temel

ogretisidir. Sati farkindaligi, dikkati ve hatirlamayi ifade eder (Germer, 2005: 5).

Bilingli farkindalik kavrami Budist psikolojide en temelde yer almaktadir, ancak antik
Yunan felsefesi de dahil olmak flizere cesitli felsefi ve psikolojik geleneklerin
gelistirdigi  fikirlerle kavramsal akrabaliklarini paylasmaktadir; Bati  Avrupa
diistincesinde fenomenoloji, varolusguluk ve dogalcilik; Amerika’da deneylistiiciilik

ve hiimanizm 6rnekleri verilebilir (Brown, Ryan ve Creswell, 2007: 212).
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1.3.1. Bilingli Farkindalhigin Fonksiyonu

Bireyin simdi ve burada yasamasi ve kendisini daha iyi tanima konusunda yardimci
olmasi bilingli farkindaligin en biiyiik faydalarindandir (Stahl ve Goldstein, 2010: 19).
Bilingli farkindalik, su anda olanlara kars1 daha az tepkili olmamizi saglayan bir beceri
olup tiim aci1 diizeylerimizin azalmasi ve iyi olus duygumuzun artmasi igin tim
deneyimlerle (olumlu, olumsuz ve nétr) iliski kurmanin bir yoludur (Germer, 2005: 4).
Ayni zamanda gii¢lendiricidir ¢iinkii bu sekilde dikkat etmek, icimizdeki yaraticilik,
zeka, hayal giicii, agiklik, kararlilik, se¢im ve bilgelik rezervlerine yollar agar (Kabat-
Zinn, 1994: 9). Bilingli farkindalik ayrica zihni diger islevsel olmayan diisiince ve
duygulardan korumay1 da yerine getirir (Goldstein, 2013: 19).

Bilingli farkindalik, dikkatin bireyin elindeki isine odaklanmasi saglamaktadir.
Dikkatli olunmas1 durumunda, bireyin dikkati gecmiste veya gelecekte dolasmaz ve
birey su anda olanlar1 yargilamaz veya reddetmez. Bu tiir bir dikkat; enerji, anlayis ve

nese yaratir. Bilingli farkindalik ve dikkat herkes tarafindan gelistirilebilecek bir
beceridir (Germer, 2005: 5).

Dikkatli olmak, su anda olup bitenin farkina varmaktir. Nadiren dikkatli oluruz.
Genellikle, dikkat dagitic1 diisiincelerden ya da su anda olanlarla ilgili diisiincelerden
etkileniriz. Bu durum bilingsizliktir (Germer, 2005: 4-5). Bilingsizlik durumunda
bireyler sadece kosullanan aligkanliklarini ve ortaya ¢ikan gesitli davranig kaliplarim

yerine getirir (Germer, 2005: 5). Bilingsizlige 6rnekler asagida verilmistir:

e Bazi duygular yasayarak bir siire sonraya kadar farkinda olamayabilmek.

o Dikkatsizlik, dikkat etmemek veya baska bir sey diistinmek yiiziinden islere ara
vermek ya da ertelemek.

e Simdiki zamanda neler olduguna odaklanmakta zorlanmak.

e Ince fiziksel gerginlik veya rahatsizlik duygularin fark etmemek.

¢ Bir kisinin adin1 hemen duyduktan sonra unutmak.

e Ne yaptigiin farkinda olmadan isleri otomatik olarak yapmak.

e Kendini, bir kulagiyla birisini dinlerken, ayni1 anda baska bir sey yaparken bulmak.

e Kendini gelecekle veya gegmisle mesgul olarak bulmak.

e Kendine dikkat etmeden bir seyler yaparken bulmak.

e Yemek yemenin farkinda olmadan atistirmak (Brown ve Ryan, 2003: 826).
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Psikoterapideki cogu insan ge¢mis ve gelecekteki olaylarla mesguldiir. Ornegin,
depresyonda olan insanlar ¢ogu zaman pismanlik, tizlintli veya ge¢mise karst sucluluk
hissederler ve endiseli olan insanlar gelecekten korkarlar. Bireyin dikkati zihinsel
aktivitelere daldik¢a ve hayal kurmaya baslamasiyla, gercekten hayal ettiginin
farkinda olmadan giinliik yasamlari bir kabusa doniisebilmektedir (Germer, 2005: 5).

1.3.2. Bilingli Farkindah@in Kuramsal Temeli

Bilingli farkindalik modeli, psikoloji ve psikoterapinin ¢esitli alanlarina ilgi ¢ekici
olanaklar sunmaktadir. Bundan dolay1 bilingli farkindalik; davranig¢ilik, psikanaliz,
insancil psikoterapi, beyin bilimi, etik, maneviyat, saglik psikolojisi ve pozitif

psikoloji gibi ¢ok ¢esitli alanlarla etkilesim icerisindedir (Germer, 2005: 20).

1.3.2.1. Psikodinamik Psikoterapi ve Bilin¢li Farkindahk

Psikodinamik teorisyenler Budist psikolojinin 6nemini en azindan Carl Jung
(1939/1992) zamanindan beri gérmiistiir. Mark Epstein (1995, 1998), Jeffrey Rubin
(1996), Anthony Molino (1998), Barry Magid (2002) ve Jeremy Safran (2003) bu
alanda daha modern savunuculardir. Peter Fonagy’nin (2000) ‘“zihinsellestirme”
kavrami ya da birinin kendi zihinsel durumlar1 ya da baskalariinkileri hakkinda
diisiinme kapasitesi bir dikkat kabiliyetidir. Daniel Stern’in (2004) “psikoterapideki
simdiki an” konusundaki son ¢aligmasi, Budist psikolojik ilkeleri ile ilgili tiim

kavramlar, hedefler arasi alanda ortiilii siiregleri vurgulamaktadir (Germer, 2005: 21).

Psikanaliz, tarihsel olarak bilingli farkindalik uygulamasiyla ortak Ozellikleri
paylasmistir. Her ikisi de igsel girisimlerdir, farkindaligin ve kabuliin degisimin
onceligi oldugunu kabul ederler ve her ikisi de bilingsiz siireglerin 6nemini kabul eder
(Germer, 2005: 21). Psikodinamik terapide dikkat ¢ekmek igin segilen amaglarin
dogasinda ve kendilerine verilen dikkatin tiirlinde uygulanan i¢ gozlem, zihni her an
stirekli gézlemlemeyi igeren bilingli farkindalik meditasyonundan farklidir (Fulton ve

Siegel, 2005: 34).

1.3.2.2. Varolussal-Insancil Psikoterapi ve Bilingli Farkindahk

Budist psikolojiye gore aci ¢ekmek ya da aciyr hafifletmek, ka¢inilmaz zorluklarla
nasil iliski kurdugumuzdan kaynaklanmaktadir. Buradan hareketle, bilingli farkindalik
uygulamalari orijinalinde hastalik, yaslilik ve 6liim gibi varolussal kosullarla iliskili
aciyr hafifletmeyi amaglayan bir uygulamaydi. Gilinlimiizde oldugu gibi klinik

amagclarla kullanilmiyordu (Germer, 2005: 21-22). Ancak giliniimiize gelindiginde
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bilin¢li farkindalik ve onunla iliskili uygulamalar bazen tek basina bazen diger diger

terapi yontemleriyle (varolussal, insancil psikoterapi) klinik anlamda kullanilmaktadir.

Bilingli farkindalik, genel olarak varolussal, yapilandirmaci ve transpersonal
yaklasimlar1 kapsayan insancil psikoterapiyle ¢ok ortaktir (Schneider ve Leitner, 2002:
949). Budist psikoloji gibi varolussal yaklasim “kisinin saglikli ve tam isleyis i¢in
sahip oldugu dogal kapasiteleri vurgulamaktadir. Giliniimiize, kismen kontrol altinda
olan yasam bilincinin kazanilmasina, kararlarin sorumlulugunun kabul edilmesine ve

kaygiy1 hos gormeyi 6grenmeye odaklanir” (Shahrokh ve Hales, 2003: 78).

1.3.2.3. Bilissel-Davrams¢i Psikoterapi ve Bilingli Farkindahk

Bilingli farkindalik ve kabul temelli bilissel davranig¢i terapi iizerine bir literatiir
dalgalanmasi olmustur (Baer, 2003; Campos, 2002; Hayes v.d., 2004; Roemer ve
Orsillo, 2002). Degisime dayali terapilerin aksine, bilingli farkindalik ve kabul temelli
terapiler, rahatsiz edici duyularin, duygularin veya diisiincelerin gelip gitmesine izin
verilen semptomlara karsi rahat, diismanca olmayan bir iliski gelistirir. Bu alanda 6nde

gelen dort yaklasim bulunmaktadir (Germer, 2005: 20-21):

1. Diyalektik davranis terapisi (Linehan, 1993),

2. Bilingli farkindalik temelli stres azaltma (Kabat-Zinn, 1990),

3. Bilingli farkindalik temelli biligsel terapi (Williams ve Teasdale, 2002),
4. Kabul ve kararlilik terapisi (Hayes, Strosahl ve Houts, 2005).

1.3.3. Bilingli Farkindalhik ve Meditasyon

Bilingli farkindalik meditasyonu, elestirel olmayan, yargisiz bir kabul veya baslangic
zihni ile simdiki zamana dikkat etmenin disiplinli bir uygulamasidir (Kabat-Zinn,
1990; Akt. Tacon, 2011: 646). Bilingli farkindaligi uygulamak basit gibi goriinse de
kolay degildir. Ancak uygulama konusunda gereken sabir ve gayret gosterildigi
takdirde ogrenilebilecek bir beceridir (Olendzki, 2009: 38). Bilingli farkindalik,
dikkatli olmamiza karsi g¢alisan kuvvetlerin yani alisagelmis bilingsizligimiz ve
otomatikligimizin son derecede gii¢lii olmasi nedeniyle ¢aba ve disiplin gerektirir
(Kabat-Zinn, 1994: 8).

Meditasyon, otomatiklik ve bilingsizlik halinin ortadan kalkmasina yardimci olur,
boylece bilingli ve bilingsiz olanaklarimizin genis yelpazesine erisimiyle
yasamlarimizi stirdiirmemizi saglar (Kabat-Zinn, 1994: 3). Meditasyon, zihni tek bir

noktaya odaklamak, onu birlestirmek ve belirli bir nesne tizerine dikkatini vermekle
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ilgilidir (Olendzki, 2009: 38). Kendimizi acik bir sekilde dikkat etmeye adadigimizda,
kendi begenilerimize ve hoslanmadiklarimiza, goriislerimize ve Onyargilarimiza,
ongoriilerimize ve beklentilerimize kapilmadan yeni olasiliklar ortaya c¢ikar ve

kendimizi bilingsizlik deliginden kurtarma sansimiz olur (Kabat-Zinn, 1994: 6).

Bilingli farkindalik, zihinsel iyi olus arayanlara en fazla yarar saglayan zihinsel
faktordiir, bu nedenle bilingli farkindaligin gelisimi, evrensel olarak saglikli bir seydir.
Budist meditasyonun ¢ogu, bilingli farkindaligin gelistirilmesinden ibarettir ve bu da

yalnizca biiyiik bir sabir ve azimle yapilabilir (Olendzki, 2009: 43).

1.3.4. Giiniimiizde Bilin¢li Farkindahk

Gliniimiizde bilingli farkindalik, ruhsal kokenlerinin &tesinde, hatta psikoloji ve
zihinsel ve duygusal iyiligin Otesinde genislemistir. Doktorlar, psikoterapistler
insanlarin stres, ac1 ve hastaliklarla basa ¢ikmalarina yardimci olmak i¢in bilingli
farkindalik uygulama egitimleri vermektedirler (Stahl ve Goldstein, 2010: 18). Bu
egitimlerden biri olan bilingli farkindalik temelli stres azaltma programu ile ilgili

bilgiler asagida verilmistir.

1.3.4.1. Bilin¢li Farkindalik Temelli Stres Azaltma Programi

Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programi, 1979 yilinda Jon Kabat-Zinn
tarafindan Massachusetts Universitesi Tip Merkezi’'nde gelistirilmistir (Klatt,
Buckworth ve Malarkey, 2008). Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programi,
katilimcilarin dikkatini veya mevcut odakli farkindaligini artirmak i¢in tasarlanmus,
yapilandirilmis 8 haftalik bir 6gretim programidir (Sibinga v.d., 2011). Bilingli

farkindalik temelli stres azaltma programi ii¢ bilesenden olusur:

1. Bilingli farkindalik, meditasyon, yoga ve zihin-beden baglantisi ile ilgili didaktik
materyal,

2. Cesitli bilingli farkindalik meditasyonlarinin deneyimsel uygulamasi, dikkatli
yoga ve grup toplantilart sirasinda ‘viicut taramasi’ ve ev pratiginin tesvik
edilmesi,

3. Bilingli farkindaligin giinlik durumlara uygulanmasina ve etkili uygulamanin
onitindeki engellerle ilgili sorunlara odaklanan grup tartigmasi (Grossman,

Niemann, Schmidt ve Walach, 2004; Kabat-Zinn, 1982).

Bilingli farkindalik temelli stres azaltmanin 6zii, bilingli farkindalik meditasyonunda

yogun bir egitim ve gilinlik yasam ve stres, hastalik ve agr ile basa ¢ikma
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uygulamalaridir (Kabat-Zinn, 2003). Bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programlarinin ¢aligmalari, yetiskinlerde stresin azalmasinin yani sira psikolojik ve
fiziksel sonuglarda gelismeler oldugunu gostermistir (Baer, 2003; Grossman v.d.,
2004). Yetiskinlerde yillarca siiren arastirmalarla birlikte ¢ocuklar ve gengler i¢in de
bilingli farkindalik temelli stres azaltma g¢alismalar1 yapilmaya baslanmistir (Biegel,

Brown, Shapiro ve Schubert, 2009; Broderick ve Metz, 2009; Sibinga v.d., 2011).

Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programindan hareketle, Garland, Gaylord ve
Park tarafindan bilingli farkindalik ve stres arasindaki iliskiyi agiklayan bir model
olusturulmustur. Sekil 1’de gosterilen bu model, bilingli farkindalik siireci ile stresle
basa ¢ikma modeli olup bu modele gore belirli bir olayin olumlu olarak
degerlendirilmesini yeniden yorumlamak i¢in, kisi ilk dnce olumsuz degerlendirmeden
ayrilmali ve olayla ilgili semantik degerlendirmeleri hafifleten gecici bir metabilissel
duruma geri ¢ekilmelidir. Bu nedenle, belirli bir olay kisinin yeteneklerini asan bir
tehdit olarak degerlendirildiginde; birey, dikkatli farkindalik durumuna yol acan bir
bilingli farkindalik siireci ile bu stres degerlendirmesinden etkilenmeden izleyerek
uyarlanabilir bir yanit baslatabilir. Bu durum, genisletilmis dikkat ve artan bilissel
esneklik ile karakterizedir. Bu genisletilmis, metabilissel durumun son noktalarindan
itibaren, bireyler durumlarini daha kolay bir sekilde yeniden degerlendirebilir ve onlar1
anlamli veya hatta faydali olarak yeniden tanimlayabilir veya yeniden
cergeveleyebilir. Boylece, umut veya karsi koyma gibi olumlu duygularin deneyimini
tesvik ederken stresi azaltabilir (Garland, Gaylord ve Park, 2009; Garland ve Gaylord,
2011).
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Etkilenmeden

[zleme
Stres Ftkeni ] Stres. _ Bilingli Farkindalik
Degerlendirmesi Durumu
Olumlu Duygu ve .
Azaltilmis Stres Genisletme
Yeniden
Degerlendirme

Sekil 1. Bilingli Farkindalik Siireci ile Stresle Basa Cikma Modeli

(Garland, Gaylord ve Park, 2009).

1.3.5. Bilincli Farkindalik ile Algillanan Stres ve Oliim Kaygis1 Arasindaki
Tliskiler

Bilingli farkindalik ve stres arasindaki iliskiyi ya da bilingli farkindalik ve stresin de
dahil oldugu degiskenler arasindaki iligkiyi arastirmak i¢in aragtirmacilar tarafindan
farkli zamanlarda ¢aligsmalar yiiriitiilmiis olup bu caligmalar farkli katilimcilardan ve
yas gruplarindan olusmaktadir. Yapilan arastirmalardan elde edilen sonuglarin

aciklamalar1 asagida verilmistir.

Bilingli farkindalik temelli stres azaltma programinin, ¢ok cesitli kanser tanilari,
hastalik evreleri ve yaslar1 olan hem erkek hem de kadin hastalarda duygudurum
bozuklugu ve stres semptomlarini azaltmada etkili oldugu sonucuna ulasilmistir
(Carlson, Ursuliak, Goodey, Angen ve Speca, 2001; Carlson, Speca, Patel ve Goodey,
2003; Speca, Carlson, Goodey ve Angen, 2000). 136 hastanin sekiz hafta siiren bilingli
farkindalik temelli stres azaltma programina katimalari sonucunda, hastalarin
stresinin azaldig1 ve psikolojik ve strese bagli semptomatolojide nicel bir diisiisiin
oldugu bulunmustur (Reibel, Greeson, Brainard ve Rosenzweig, 2001). Cesitli klinik
ortamlarda yapilan bilingli farkindalik temelli stres azaltma programi ¢aligmalarina
katilan katilimcilarin stresinde 6nemli diisiisler goriilmiistiir (Bruce ve Davies, 2005;
Carlson, Speca, Patel ve Goodey, 2004; Chang v.d., 2004). Bilingli farkindalik

meditasyonu uygulayan kanser hastalariyla yapilan nitel ¢calismada kanser hastalarinin,
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bilingli farkindalik meditasyonundan deneyimlediklerine bakildiginda; uyguladiklar
bu meditasyonun daha az stresli olmalarina, olumsuz yonleri daha hosgoriilii
karsilamalarina, daha iyi yasam siirmelerine ve yeni deneyimlere daha agik olmalarina

fayda sagladigini bildirmislerdir (Bonadonna, 2000; Young, 2002).

Meme kanseri olan 27 kadin, sekiz hafta siiren bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programina alinarak program sonunda yapilan 6l¢limler sonucunda, kadinlarin stres
diizeylerinde anlamli bir diislisiin oldugu gozlemlenmistir (Tacon, Caldera ve
Ronaghan, 2004). Yaslar1 32 ile 78 arasinda degisen 63 kanser hastasiyla yiiriitiilen bir
calismada; katilimcilar sekiz oturumdan olusan bilingli farkindalik temelli stres
azaltma programina alinmistir. Programin sonunda yapilan Olgiimler ile kanser
hastalarinin stres belirtilerinde azalmalarin oldugu bulunmustur (Carlson ve Garland,
2005). Yaslar1 19 ile 68 arasinda degisen ve profesyonel meslek sahibi olan 174
katilimcinin  sekiz oturumdan olusan bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programina katilmalar1 sonucunda, katilimcilarin bilingli farkindalik seviyelerinin
yiikseldigi, algilanan stres seviyelerinin diistiigli goriilmiistiir. Bilingli farkindaliktaki
artiglarin, geleneksel bilingli farkindalik uygulamasi ile psikolojik islevsellikteki
gelismeler arasindaki iligkilere aracilik ettigi, bu da bilingli farkindalik meditasyon
uygulamasinin bilingli farkindalikta artislara yol agtigini ve bu durumun semptomlarin

azalmasina ve iyilesmesine yol actigini ortaya koymaktadir (Carmody ve Baer, 2008).

Yaglar1 17 ile 40 arasinda degisen 368 {iniversite 6grencisiyle yliriitiillen ve dort
gruptan olusan deneysel ¢alisma sonucuna gore bilingli farkindalik ve algilan stres
arasinda anlaml diizeyde bir iliski bulunmustur. Bilingli farkindalig: yiiksek olan
bireyler, devam eden olaylara ve deneyimlere agik, 6zenli bir sekilde yonelirler. Bu
deneysel isleme bicimi, stres durumlarinin algilanmasi ve buna cevap vermesi i¢in
¢ikarimlar sunmaktadir. Bir diger sonug ise bilingli farkindalig1 yiiksek olan bireylerin
daha iyicil (yararl) stres degerlendirmeleri yaptigini, kaginan basa ¢ikma
stratejilerinin daha az siklikla kullanildigin1 ortaya koymaktadir. Calismada varilan
sonuca bakildiginda, cesitli metodolojik tasarimlar ve Olgiitler kullanilarak, dort
caligmanin hepsinde bilingli farkindalig1 yiiksek olan bireylerin zorlu durumlar1 daha
az stresli veya daha az tehdit edici olarak gordiikleri bulunmustur (Weinstein, Brown
ve Ryan, 2008).
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Yaglar1 18 ile 60 arasinda degisen 48 katilimcidan 24°i kontrol grubuna alinirken 24’
de bilingli farkindalik temelli stres azaltma programina dahil edildi. Caligma sonucuna
gore programa katilanlarin bilingli farkindalik diizeylerinde anlamli bir artis olurken
kontrol grubundakilerde ise herhangi bir degisiklik olmamistir. Ayrica programa
katilanlarin algiladiklar1 stres diizeyinde anlamli bir diisiis olurken kontrol
grubundakilerde ise herhangi bir degisiklik olmamistir. Bu sonug, bilingli farkindalik
temelli stres azaltma programinin bilingli farkindaligi arttirip algilanan stresi
azaltmada etkili oldugunu gostermektedir (Klatt, Buckworth ve Malarkey, 2008).
Yaglar1 20 ile 50 arasinda degisip ilkdgretim okullarinda ¢alisan 10 6gretmenin sekiz
hafta siiren bilingli farkindalik temelli stres azaltma programina katilmalari

sonucunda, ¢ogu 6gretmenin stres diizeyinde azalma yasanmistir (Gold v.d., 2010).

Kronik bir saglik sorunu olmayan katilimcilarin sekiz hafta siiren bilingli farkindalik
temelli stres azaltma programina katilmalari sonucunda, katilimcilarin stres ve
duygudurum bozuklugu semptomlarinda belirgin azalma goézlemlenirken bilingli
farkindalikta ise artis gozlemlenmistir. Ayrica bu calisma sonucunda, bilingli
farkindalik ile algilanan stres arasinda anlamli bir iligski bulunmustur (Birnie, Speca ve
Carlson, 2010). Yaslar1 13 ile 21 arasinda degisen 33 gencin bilingli farkindalik temelli
stres azaltma programina katilmalari sonucunda, genclerin algilanan stres diizeylerinin
azaldig1 bulunmustur (Sibinga v.d., 2011). Ayn yilda yapilan bagka bir ¢aligsmada ise
30 iiniversite 6grencisinden 15’1 kontrol grubundayken 15’1 de sekiz hafta siiren
bilingli farkindalik temelli stres azaltma egitimine katilmistir. Caligma sonucuna gore
egitime katilanlarin algilanan streslerinin azaldig1 goriiliirken kontrol grubundakilerin
ise algilanan streslerinin arttigi goriilmiistiir. Ayrica egitime katilanlarin bilingli
farkindalik seviyelerinde anlamli artiglar olmustur. Egitimin ardindan 2 ay ve 12 ay
sonra katilimcilara yapilan 6l¢limlerde egitime katilanlarin, egitim sonrasinda artan
bilin¢li farkindalik seviyelerinin olumlu etki gosterdigi ve seviyesini korudugunu
ancak kontrol grubundakilerinin ise bilingli farkindalik diizeylerinde beklenen bir
artisin olmadig tespit edilmistir. Boylece egitim alanlarin bilingli farkindaliklar1 daha
yiiksek oldugu icin algilanan stresin azalmasinda olumlu bir etkisinin oldugu

sOylenebilir (Shapiro, Brown, Thoresen ve Plante, 2011).

Tipik olarak endiseli diisiince ve duygular, moral bozuklugu, uyku bozukluklari, 6fke
ve huzursuzluk, kronik iskelet kas agrilari, gerginlik bas agrilari, migren,

gastrointestinal ve kardiyopulmoner rahatsizlik gibi cesitli stres ve agriyla iligkili
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semptomlardan muzdarip olan yetigkinlerle yapilan bir ¢aligmada; 339 katilimciya
sekiz hafta siiren bilingli farkindalik temelli stres azaltma egitimi verilmistir. Egitimin
sonunda katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyi anlamli olarak artis gosterirken
algilanan stres diizeyinde ise anlamli olarak azalma goriilmiistiir. Ayrica bu ¢alisma
sonucunda, bilingli farkindalik ile algilanan stres arasinda anlamli bir iliski

bulunmustur (Garland ve Gaylord, 2011).

Yaglar1 24 ile 79 arasinda degisen 87 katilimciyla yiiriitiilen bir ¢aligmada; tiim
katilimcilar, kronik hastalik, kronik agri veya diger kisisel veya istihdamla ilgili
kosullarla ilgili sorunlu stres diizeylerini bildirdiler. Katilimcilar, sekiz hafta siiren
bilin¢li farkindalik temelli stres azaltma programina katilarak daha sonrasinda
program sonunda yapilan Ol¢limler sonucunda, katilimcilarin bilingli farkindalik
seviyesinde artis oldugu, algilanan stres seviyesinde de azalmanin oldugu tespit
edilmistir. Ayrica program siirecinde o haftanin programindan sonraki yapilan haftalik
Olctimlerde bilingli farkindalikta diizenli bir artis gdzlemlenirken, algilanan streste ise
diizenli azalisin iiglincii haftadan sonra oldugu gézlemlenmistir (Baer, Carmody ve
Hunsinger, 2012).

Yas ortalamast 22.21 olan 302 iiniversite Ogrencisiyle yliriitiilen bir arastirmada,
bilingli farkindalik ile algilanan stres arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (Ozyesil,
Arslan, Kesici ve Deniz, 2011). Yaslar1 19 ile 28 arasinda degisen 15 {iniversite
Ogrencisiyle yapilan bir calismada, katilimcilara sekiz hafta siiren bilingli farkindalik
temelli stres azaltma egitimi verilmistir. Egitimin sonunda yapilan o6l¢iimler
sonucunda, katilimcilarin algilanan stres diizeyi anlamli olarak azalmigtir (Demir,
2014). Yaslart 17 ile 26 arasinda degisen 425 {iniversite 6grencisiyle yapilan bir
arastirmada, bilingli farkindalik ile algilanan stres arasinda anlamli bir iligki
bulunmustur (Ulev, 2014). Yas ortalamas1 21.64 olan 745 iiniversite dgrencisiyle
yapilan bir ¢caligsmada, bilingli farkindalik ile algilanan stres arasinda anlamli bir iligki
bulunmustur (Cenkseven-Onder ve Utkan, 2018). Yaslar1 22 ile 67 arasinda degisen
194 kisiyle yiiriitiilen bir ¢alismada ise bilingli farkindalik ile algilanan stres arasinda

anlamli bir iligki bulunmustur (Arslan, 2018).

Bilingli farkindalik ve 6liim kaygisi arasindaki iliskiyi ya da bilingli farkindalik ve
O0lim kaygisinin da dahil oldugu degiskenler arasindaki iligkiyi arastirmak igin

arastirmacilar tarafindan farkli zamanlarda ¢aligmalar yiiriitiilmiis olup bu caligmalar
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farkli katilimcilardan ve yas gruplarindan olusmaktadir. Ancak c¢alismalara
bakildiginda ¢ok az sayida aragtirmaci ve hatta daha az sayida deneysel ¢aligma; iligki
i¢in 6liim, keder ve bilingli farkindalik uygulamalarina odaklanmistir (Cacciatore ve
Rubin, 2016: 249). Yapilan arastirmalardan elde edilen sonuglarin agiklamalar

asagida verilmistir.

Onceki arastirmalar, bilingli farkindalik ve empati ile birlestirilen deneyimsel 6liim
egitiminin, 6limle ilgili kaygilar1 olan bireylerde etkili olabilecegini gostermektedir
(Cacciatore, Thieleman, Killian ve Tavasolli, 2015: 96). Benzer bir sekilde, bilingli
farkindaligin yer aldigi egitimin terapotik uygulayicilar agisindan pratik sonuglari
ortaya koymaktadir. Bu uygulama, olim kaygisi gibi zihinsel sikinti ¢eken
daniganlarin gerginliklerini rahatlatabilmektedir. Goriildiigii tizere bilingli farkindalik,
6lim kaygisinin azaltilmasi da dahil olmak tizere zihinsel sagligi zenginlestirmek icin

uygulanabilir (Cheng, 2017: 12- 13).

254 kisiyle yiriitilen bir arastirma sonucuna gore yas ortalamasi 30.01 olan
katilimeilarin bilingli farkindalik ve 6liim kaygilari arasinda anlamli diizeyde bir iliski

bulunmustur (Grevenstein ve Bluemke, 2016).

1.4. Algilanan Stres ile Cinsiyet, Yas ve Aile Aylik Geliri Demografik Degiskenleri
Arasmdaki Iliskiler

302 iiniversite 0grencisiyle ylriitiilen bir aragtirmada, algilanan stresin cinsiyete gore
farklilastig1 ancak sosyoekonomik diizeye gore farklilasmadigi bulunmustur (Saver ve
Aysan, 2014). 234 iniversite 6grencisiyle yapilan bir galigmada, algilanan stresin
cinsiyete gore farklilagtigi bulunmustur (Eskin v.d., 2013). Bu ¢alismalarla birlikte,
algilanan stresin cinsiyete gore farklilastigina dair baska ¢aligmalar da bulunmaktadir
(Aysan ve Ozben, 2004; Burke ve Weir, 1978; Misra, Mckean, West ve Russo, 2000;
Ulubayram, 2015; Weekes, Maclean ve Berger, 2005). Cinsiyet agisindan
bakildiginda, kadinlarin daha yiiksek stres algiladiklar1 sdylenebilir.

Yaglar1 17 ile 26 arasinda degisen 271 {iniversite 6grencisiyle yapilan bir ¢alismada,
cinsiyetin stres belirtilerini yordadigi, yas ve sosyoekonomik diizeyin ise stres
belirtilerini yordamadigi bulunmustur (Hisli-Sahin, Giiler ve Basim, 2009). 334
tiniversite 0grencisiyle yiiriitiilen bir arastirmada, cinsiyetin stres iizerinde etkisinin
olmadig bulunmustur (Ustiin ve Bayar, 2015). Arastirma ve uygulama hastanesinde

calisan 145 arastirma gorevlisiyle yiiriitiilen bir ¢caligsmada, algilanan stresin cinsiyete,
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yasa ve gelir durumuna gore farklilasmadig1 bulunmustur (iskender, 2017). Yaslar1 22
ile 67 arasinda degisen 194 kisiyle yliriitiilen bir arastirmada ise algilanan stresin

cinsiyete gore farklilasmadigi ancak yasa gore farklilastigi bulunmustur (Arslan,
2018).

1.5. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmada tiniversite 6grencilerinde 6liim kaygisindan kaynakli algilanan stres ve
bu iliskide bilingli farkindaligin araci rolii ele alinmistir. Bunun gerekcesi asagida

verilmistir.

Universite hayatina adim atan gengler {iniversite ortamina uyum saglama, aileden
ayrilma, yeni arkadaglar edinme, yurt yasamina alisma, iiniversitede yapilan sinavlar,
ekonomik sorunlar, gelecekteki is hayatina yonelik kaygilar, hastaliklara ve 6liime dair
kaygilar, belirsizlikle ilgili kaygilar, ekonomik, sosyal ve kiiltiirel degisiklikler gibi
stres yaratan pek cok giicliikle karst karsiya kalabilmektedir. Genglerin yasanan
durumlar1 degerlendirmeleri ve bunlarla bas etmeleri ne kadar olumsuz olursa
algiladiklar1 stres de yogun olmaktadir. Bu durum da onlarin kisileraras: iligkilerini,
uyum saglamasii ve basarisini olumsuz etkileyerek c¢esitli psikolojik sorunlar
yasamalarina neden olabilmektedir (Temel, Bahar ve Cuhadar, 2007: 108). insanmn
giinliik yasamini1 da tehdit eden stresin yiiksek algilanmasi durumunda; depresyon,
kaygi, isteksizlik, tiikenmislik, alkol, sigara ya da madde kullanimi, uykusuzluk,
gerginlik, aglama krizleri ve agresiflik gibi problemler ortaya ¢ikabilmektedir (Dogan
ve Eser, 2013: 30). Bu nedenle algilanan stres ile iligkili olabilecek degiskenlerin
belirlenmesine yonelik bir¢ok arastirma yapilmis ve stresin algilanmasinda rol
oynayabilecek bircok degisken belirlenmistir. Stresin algilanmasina yol agan
degiskenlerden bir tanesi de 6liim kaygisidir. Cocuklugun ilk doneminde goriilen 6liim
kaygisi, ergenlik déneminde biiyiik bir giicle tekrar ortaya cikar. Oliim kaygisinin
yaganmasi, Oliimii merak etme ve Oliimii anlamlandirma gibi durumlar geng
yetiskinligin baslarinda da devam eder. Oliim soyut bir kavram oldugundan ve bu
donemden itibaren bireylerde soyut diisiince gelismeye basladigindan dolay1 genglerin

oliimle ilgilendigi goriliir (Yalom, 2008: 11-12).

Cogu insan icin 6lim kaygist agik, kolayca taninabilir ancak bu stres yaratan bir
durumdur. Bununla birlikte ¢cogu insan igin 6liim kaygis1 gizli ve ortiiliidiir, bagka

semptomlarin ardina gizlenir (Yalom, 2008: 19). Kuskusuz, 6liim kaygis1 da dahil
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olmak {iizere yasam stresi ve psikopatoloji arasinda yakin bir iliski vardir (Abdel-
Khalek ve Tomas-Sabado, 2005: 167). Goriildiigii tizere 6liim kaygisi ile stres arasinda
yakindan bir iligki vardir ve 6liim kaygisinin yarattigi stresle bas edilemedigi zaman
farkli semptomlara yol acabilmektedir. Gectan ise oliimle ilgili olarak; “Oliim
diistincesi kimi i¢in bir stres kaynagi iken, kimi i¢in stresten kurtulma yolu; kimine
gore bir yok olus iken, kimine gore de 6liimsiiz bir hayatin baglangicidir. Bu bakis
acis1 sonucunda kimi insan, Olim karsisinda c¢ok kaygilanirken; kimi seving
duyabilmektedir” seklinde belirtir (Gegtan, 2016). Buradaki bilgilerden hareket
edildiginde oliim kaygisi, bazi bireylerde stres ve gerginlik yaratip bunla bag
edilmediginde psikolojik sorunlara yol acarken bazi bireylerde de 6lim kaygisinin
stresin olugsmasini Onleyerek yasama anlam vermesini ve yasama odaklanmasin

saglamaktadir.

Olim kaygis1 sonucu olusan bu farkliliklarin bireylerdeki birtakim o6zelliklerden
kaynakli oldugu ve isin igerisine aract ya da diizenleyici degiskenlerin girdigi
diisiiniilmektedir. Eren-Giimiistekin ve Oztemiz (2005), Gross ve Munoz (1995) ile
Lazarus ve Folkman’in (1984), bireyin stres yaratabilecek durumlara verdigi anlamda,
baska bir ifadeyle bunu degerlendirmesinde ya da stres durumlarini daha iyi biligsel
degerlendirmesinde ve stresle uyumlu bir sekilde basa ¢ikma da dahil olmak tizere
etkili olabilecek pek ¢ok faktdriin bulunduguna dair goriisleri bulunup buradan yola
c¢ikarak bilingli farkindaligin, 6liim kaygisi ve algilanan stres arasinda 6nemli bir araci
degisken oldugu diistiniilmektedir. Bunun gerekgesi olarak insanlarin, olaylardan ¢ok
olaylart nasil algiladigi 6nemlidir, diinyay: algilar olusturur ancak su da bilinmelidir
ki, algilar cogunlukla birer illiizyon olabilir. Insanlar, yasama bir siire sonra direkt
ciplak gozlerle bakamayip beklentilerin, ihtiyacglarin, tiziintiilerin, genetik 6zelliklerin,
ailesel, kiiltiirel ve cografi 6zelliklerin durumuna gore bir gézliikle bakmaktadir ve bu
g6zIigiin rengi durumlara gore degisebilmektedir. Bu durumda bilingli farkindalik,
burada go6zligi berraklastiran bir arag¢ olarak diistiniilebilir. Bilingli farkindalik,
bireylerin en gergekgi olarak gorebildigi ve en somut olan i¢inde bulundugu andir. Bu
yiizden yansizligi, gercege daha fazla yakinlasmayr saglamanin yolu bilingli
farkindalik ile algilarin igindeki beklentileri, ihtiyaglari ve 6nemlisi bireyin bugiine
kadar getirmis oldugu yasam repertuvarini fark etmesi ve bunu kabul etmesi ile
miimkiindiir (Atalay, 2018). Bu agidan bireylerin yasadig1 anlik durumu kabul etmesi

onemlidir.
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Kabul, olan biten her durumu aslinda su anda oldugu gibi gérmek ve degerlendirme
yapmadan kabul etmektir (Kabat-Zinn, 2009). Kabullenmenin buradaki anlami bireyin
duygularini, hislerini ve diisiincelerini anbean olduklar1 gibi yasamasi i¢in yapmis
oldugu bilingli bir se¢imdir (Germer, 2009). Siegel, yasamdaki olumlu ya da olumsuz
durumlart kontrol altina almak yerine bazen bunlari oluruna birakmanin yasanan
durumlar kolaylastirdig1 ve boylece stres, anksiyete ya da depresyon gibi duygusal
sorunlarin yasama olasiliginin azalttigini belirtir (Siegel, 2010). Bu siire¢ igerisinde
bireyin, her an yasantisinin farkinda olmasi ve zihninin nasil gereksiz kaygilar
yarattigin1 anlamasi i¢in i¢gorii kazanmasi gerekmektedir. Kabat-Zinn (1994), bireyin
su anki farkindaliginin diisitk olmasi halinde, kokli korkulari ve gilivensizlikleri
tarafindan yonlendirilen bilin¢disi, otomatik davraniglarindan dolayr kaginilmaz
olarak bagka sorunlar ortaya ¢ikardigim belirtir (Ozyesil, 2011: 32). Bundan dolay1
bireylerin, bilingli farkindaligin kendisiyle birlikte olmasina izin vermesi durumunda;
korku, kaygi, tziintii, fiziksel aci, bagimlilik ve iliskilerdeki diger zorluklarin
istesinden gelebilmesini saglar (Atalay, 2018). Ayrica psikolojik rahatsizlik
belirtilerinin azaltilmasini ve yasam kalitesinin arttirilmasin1 amaclayan bilingli
farkindaliga dayali miidahaleler hem ruh sagligi hem de bedensel saglik hizmetlerinin
oldugu cesitli ortamlarda giderek daha fazla uygulanmakta ve popiiler olmaktadir
(Bishop, 2002; Grossman v.d., 2004; Kabat-Zinn, 1982; Kabat-Zinn; 1990). Bununla
birlikte, bilingli farkindaligin 6lim kaygisimi azalttigina (Cacciatore v.d., 2015: 96;
Cheng, 2017: 12-13; Nabipour, Rafiepour ve Alizadeh, 2018: 2) ve bilingli
farkindaligin algilanan stresi 6nledigine ya da azalttigina (Bonadonna, 2000; Bruce ve
Davies, 2005; Carlson v.d., 2001; Carlson v.d., 2003; Carlson v.d., 2004; Carlson ve
Garland, 2005; Chang v.d., 2004; Gold v.d., 2010; Demir, 2014; Reibel v.d., 2001;
Sibinga v.d., 2011; Speca v.d., 2000; Tacon, Caldera ve Ronaghan, 2004; Weinstein,
Brown ve Ryan, 2008: 383; Young, 2002) dair ¢alismalar da bulunmaktadir.

Yukaridaki bilgilerden hareketle, 6liim kaygisinin yasanmasi durumunda Slimii ve
Oliim kaygisin1 yorumlamak yerine simdi ve buradaya odaklanmanin, yasanan anin
farkina varmanin ve durumu kabul etmenin bireyde olumlu bir etki birakmasi
sonucunda, bireylerin stres altina girmemesi ya da daha az girmesi, yasami daha dolu
yagamasi ve yasami anlamli hale getirmesinden (Ameli, 2016: 30-31; Yalom, 2014:
258) dolay1 yukarida belirtilen goriislerden, agiklamalardan ve yapilan arastirmalarin

sonuglarindan yola ¢ikarak, bilingli farkindaligin 6lim kaygisi ve stres arasinda
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anlamli sonuglarin ¢ikmasi bu durumu desteklemektedir. Buradaki amag 6liim kaygisi
ve algilanan stres modelini araci degiskenlerle agiklamaktir. Bu modelden hareketle
planlanan bu c¢alismada, 6liim kaygisi bireylerde stresin olusmasina neden olan bir
durum olarak ele alinmus, bilingli farkindalik ise 61tim kaygisi ile algilanan stres diizeyi

arasinda aracilik rolii oynayan bir degisken olarak diistiniilmiistiir.

Yukarida verilen bilgiler 1s1ginda stres, 6liim kaygisi ve bilingli farkindaligin insan
yasaminda ve tiniversite hayatinda énemli bir yerinin oldugu séylenebilir. Dolayisiyla
bu kavramlarin birbirleriyle iliskili oldugundan hareket edilerek bir arastirma

planlanmustir.

Universite dgrencileri grubunda 6liim kaygis1 ve algilanan stres diizeyini bilingli
farkindalik araci1 degiskeniyle agiklayan ¢alismalarin bulunmamasi alan yazininda bir
bosluk goriinmektedir. Buradan hareketle ¢alismamin oncelikli amaci 6lim
kaygisindan olusan stresi ve 6liim kaygisi ile algilanan stres diizeyi arasindaki iliskide
bilingli farkindaligin araci roliinii {iniversite Ogrencileri grubunda arastirmaktir.
Calismanin bulgularinin strese etki eden degiskenlerle iliskisine dair hazirlik
niteliginde olabilecek 6n bilgiye katkida bulunacag diisiiniilmektedir.

Bu caligma ile {tniversite oOgrencilerinde olim kaygisindan kaynakli stresin
algilanmasini 6nledigi ya da algilanan stresi azalttig1 ve yasama odaklanarak yasama
anlam verdigi diisiiniilen bilin¢li farkindaligin anlasilmasi ile bilingli farkindaligin
onemli bir degisken oldugunu, bundan dolay: da 6liim kaygis1 ve strese yonelik bilingli
farkindalik temelli psikolojik danisma ve terapilerin O6nem kazanacagi
diisiiniilmektedir. Bu ve buna benzer sebeplerden dolayi bilingli farkindalik kavrama,
terapiler icerisinde ilgi cekici ve etkili bir kavram haline gelmeye baslamistir.
Arastirmadaki bir diger degisken olan o6lim kaygisi incelendiginde, {iiniversite
ogrencilerine yonelik aragtirmalar sinirli oldugu i¢in bu arastirmada 6liim kaygisi
yordayici degisken olarak kullanilsa da arastirma sonuglarmin literatiire katki
saglayacagl diisliniilmektedir. Ayrica stresin, 6lim kaygist ve bilingli farkindalik
acisindan incelenerek bu faktorlere yonelik gerceklestirilebilecek ¢aligmalara da 151k

tutacaktir.

Algilanan stresin ortaya ¢ikmasinda yapilan aragtirmalar sonucu demografik
degiskenlerin de burada rol oynadigini gostermistir. Cinsiyet agisindan ele alindiginda

sonuglarin agirligi kadinlar arasinda algilanan stresin daha yaygin olduguna isaret etse
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de cinsiyete baglt bir farklilagmanin olmadig1 aragtirmalar da vardir. Yas, aile aylik
geliri gibi demografik degiskenler s6z konusu oldugunda, sonuglarin agirlikli olarak
hangi yonde bir farkliliga isaret ettigini sdylemek daha zor hale gelmektedir. Bu
nedenle, algilanan stres ile demografik degiskenler arasindaki iliskinin yon ve dogasini
belirlemek icin daha fazla bilgi birikimine gerek oldugu diisiiniilmiistiir. Buradan
hareketle, algilanan stresin yordanmasinda bazi demografik degiskenlerin etkisinin
olup olmadigiin incelenmesi arastirmada bir diger amag¢ olarak benimsenmistir.

Ozetle, arastirmada asagidaki sorularin yanitlanmasi1 amaglanmustir:

1. Universite dgrencilerinin 6liim kaygisi ile algilanan stres diizeyi arasinda anlamli
bir iligski var midir? Varsa bilingli farkindalik bu iligskide araci degisken olarak rol
oynamakta midir?

2. Universite 6grencilerinin cinsiyet, yas ve aile aylik geliri algilanan stres diizeyini

yordamakta midir?

1.6. Arastirmanin Konusu

Bu arastirmanin temel konusu, iiniversite 6grencilerinin 6liim kaygisi ile algilanan
stres diizeyi arasindaki iligskide bilingli farkindaligin araci rolii ve ek olarak, algilanan

stres diizeyinin baz1 demografik degiskenler acisindan incelenmesidir.

1.7. Varsayimlar

1. Universite &grencilerinin, algilanan stres diizeylerinin belirlenmesinde, Cohen,
Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilen ve Eskin, Dereboyu, Harlak
ve Demirkiran (2009) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan “Algilanan Stres Olgegi”nin,

2. Universite 6grencilerinin 6liim kaygilarinin belirlenmesinde, Sarikaya ve Baloglu
(2016) tarafindan gelistirilen “Tiirkge Oliim Kaygis1 Olgegi™nin,

3. Universite 6grencilerinin bilingli farkindalik diizeylerinin belirlenmesinde de
Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen ve Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz
(2011) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanan “Bilingli Farkindalik Olgegi’nin yeterli
oldugu,

4. Arasgtirmaya katilan {niversite Ogrencilerinin, Kkendilerine uygulanan testleri,

ictenlikle ve objektif olarak yanitladig1 varsayilmaktadir.

41



1.8. Smirhhiklar

1. Bu arastirma, 2018-2019 egitim-6gretim yilinda Konya ilinde yer alan Necmettin
Erbakan Universitesi’nde ogrenim gormekte olan iiniversite Ogrencilerinden
toplanan verilerle sinirh tutulmustur.

2. Aragtirmadaki; Algilanan Stres Diizeyi, Oliim Kaygis1 ve Bilingli Farkindalik,
calismada kullanilan 6lgeklerin dl¢tiigii niteliklerle sinirli tutulmustur.

3. Arastirmadan elde edilen bulgular; arastirmada kullanilan veri toplama araglariyla

ulasilan verilerle siirli tutulmustur.

1.9. Tamimlar

Algilanan Stres: Kisinin igeriden veya disaridan gelen ve mevcut dengeyi veya
duygusal, bilissel, sosyal isleyisi bozma egilimi gosteren ve bireyi bu dengeyi
korumaya veya bozulan dengeyi yeniden kurmaya yonelik yeni davraniglara zorlayan
gercek ya da algilanan uyaricilara verdigi fiziksel, ruhsal, bilissel tepkilerdir (Budak,
2001).

Oliim Kaygisi: Gelecege dair zihinde canlandirilan durumlarin gerceklesemeyecegine
yonelik ya da 6liimden sonra olabileceklere iliskin belirsizlikle beraber agiga ¢ikan

kaygidir.

Bilincli Farkindalik: Bireyin i¢inde bulundugu ana ya da duruma dikkatini odaklayip
yogunlastirarak, anin icinde yasananlar1 yargilamadan oldugu gibi kabul etmesi, i¢

diinyasinda ve disarida neler oldugunun farkinda olabilmesidir.
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IKiNCi BOLUM

YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, katilimcilara iligkin 6zellikler, veri toplama araglari
ve verilerin analizinde kullanilan istatistiksel yontem ve teknikler hakkinda bilgi

verilmistir.

2.1. Arastirma Modeli

Bu aragtirma, mevcut durumu sorgulayan betimsel bir arastirmadir ve stres, 6lim
kaygisi1 ve bilingli farkindalik agisindan incelendigi genel tarama modelinin bir alt tiirii
olan iligkisel tarama modelindedir. Genel tarama modelleri ¢ok sayida elemandan
olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir yargiya varmak amaci ile evrenin tiimii
ya da ondan alinacak bir grup, 6rnek ya da drneklem iizerinde yapilan taramalardir.
Genel tarama modelleri ile tekil ya da iliskisel taramalar yapilabilir. Iliskisel tarama
modelleri, iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligin1 veya

derecesini belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir (Karasar, 2016: 84).

2.2. Katiimcilar

Aragtirma 2018-2019 egitim-6gretim yilinda Konya ilinde yer alan Necmettin Erbakan
Universitesi’nin cesitli fakiiltelerinde 6grenim gérmekte olan iiniversite 6grencileri
arasindan arastirmaya goniillii olarak katilan yaslar1 18-38 arasinda degisen 249’u
(%61.9) kadin ve 153’1 (%38.1) erkek olmak fiizere toplamda 402 kisi ile
yuriitilmiistir ~ (X=21.42, S=1.90). Katilimcilarin =~ Necmettin  Erbakan

Universitesi’nden olmas pratik sebeplerden dolayidir.

2.3. Veri Toplama Araclari

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu
Aragtirma kapsaminda katilimcilardan bazi kisisel bilgilerin toplanmasi amaciyla
kisisel bilgi formu olusturulmustur. Olusturulan bu formda katilimcilarin cinsiyet, yas

ve aile aylik gelirine iligkin sorular sorulmustur.

2.3.2. Algilanan Stres Olcegi
Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilmistir. Toplam 14

maddeden olusan Algilanan Stres Diizeyi Olgegi kisinin hayatindaki birtakim
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durumlart ne dlgiide stresli algilandigini 6lgmek amaciyla tasarlanmustir. Olgek, her
maddeyi “Hicbir zaman (0)” ile “Cok sik (4)” arasinda degisen 5°li Likert tipi bir
olgektir. Olgek maddelerinden olumlu ifade igeren 7’si tersten puanlanmaktadir.
Olgekten alinan toplam puan kisinin stres diizeyini belirtmektedir. Puanin 11-26 aras1
olmas diisiik stres diizeyine, 27-41 arasi olmasi orta stres diizeyine, 42-56 arast olmasi
yiiksek stres diizeyine isaret etmektedir. Olgegin Tiirkge’ye uyarlamasi Baltas,
Atakuman ve Duman (1998) ve Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy (2013)
tarafindan gerceklestirilmistir. Eskin ve digerlerinin (2013) c¢alismasinda 6l¢egin
Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi .84, test tekrar test giivenirligi .87 olarak
bulunmustur. Algilanan stres 6l¢egi ile depresyon arasinda pozitif; yasam doyumu,
O0zsaygi ve algilanan sosyal destek arasinda negatif yonde iliskiler oldugu
bulunmustur. Bu arastirmanin Cronbach alfa i¢ tutarlilik gilivenirlik katsayisi ise

.84°tiir.

2.3.3. Tiirkce Oliim Kaygis1 Olgegi

Tiirkge Oliim Kaygis1 Olgegi, Sarikaya ve Baloglu (2016) tarafindan gelistirilmis olup,
Olgek 5°1i likert tipinde toplamda 20 madde igerir. Maddelerdeki cevaplari puanlama
“hi¢cbir zaman=0", “nadiren=1", “ara sira=2", “sik sik=3", “her zaman=4" seklinde
olmaktadir. Tiirkge Oliim Kaygis1 Olgegi 0-80 arasinda bir deger alirken, puanin
yiiksek olmasi 6liim kaygismnin fazlaligina isaret etmektedir. Tiirkge Oliim Kaygist
Olgegi’nde tersten puanlanan madde sdz konusu degildir. Tiirkce Oliim Kaygist
Olgegi; 6liimiin belirsizligi, ac1 cekme ve maruz kalma olmak iizere ii¢ alt boyuttan
olusmakla birlikte; 20 maddeye sahip 6l¢egin aciklayici faktor analizi neticesinde
toplam varyansin %67.27’sini agiklayan {i¢ faktorlii bir yapiya sahip oldugu tespit
edilmistir ve bu ti¢ faktorli yapt dogrulayict faktor analizi ile sinanmustir. t testi
gerceklestirilmesi sonucu %27 alt-iist grup ortalamalar1 arasindaki fark anlamlidir.
Oliim Kaygis1 Olgegi ile TP-DAS arasindaki korelasyon .76; Oliim Kaygis1 Olgegi ile
siirekli kaygi arasindaki korelasyon .43; Oliim Kaygis1 Olgegi ve durumluk kaygi
arasindaki korelasyon .28; Oliim Kaygis1 Olgegi ve BDI arasindaki korelasyon .24
seklinde tespit edilmistir (p<.01). Oliim Kaygis1 Olgegi’nin Cronbach alfa katsaysi ile
iki hafta zaman zarfinda test-tekrar test glivenirligi sirastyla .95 ve .82 seklinde tespit

edilmistir. Bu arastirmanin Cronbach alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi ise .95tir.
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2.3.4. Bilincli Farkindalik Ol¢egi

Brown ve Ryan (2003) tarafindan gelistirilen Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011)
tarafindan Tirk¢e’ye uyarlanan gegerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 yapilmis olan
“Bilingli Farkindalik Olgegi (BIFO)” nin kullanilmistir. Brown ve Ryan (2003)
tarafindan gelistirilen Bilingli Farkindalik Olcegi (BIFO), giinliik yasamdaki anlik
deneyimlerin farkinda ve bunlara kars: dikkatli olma yoniindeki genel egilimi 6lgen 15
maddelik bir 6lgektir. BIFO tek faktorlii bir yapiya sahiptir ve tek bir toplam puan
verir. Olgekten alinan yiiksek puanlar bilingli farkindaligin yiiksek oldugunu gosterir.
BIFO 6 dereceli (Hemen hemen her zaman, ¢cogu zaman, bazen, nadiren, oldukca
seyrek, hemen hemen hicbir zaman) Likert tipi bir dlgektir. BIFO niin yap1 gecerligi
icin hem a¢imlayict hem de dogrulayici faktr analizi yapilmistir. Agimlayic1 faktor
analizinde, BIFO tek faktorlii bir yapr gostermistir. Faktor yiik degerleri .27 ile .78
arasinda degismektedir. Yapilan dogrulayici faktor analizi sonuglarina gore, uyum
indeksleri BIFO’niin tek faktorlii yap1 gosterdigini dogrulamistir (c2/sd)=189.57/90,
GFI; .92, CFIL:.91, RMSEA:.058). Olcegin i¢ tutarhilik katsayis1 (coefficient alfa) .82
dir. Olgekten elde edilen madde toplam korelasyonlar1 .25 ile .72 arasinda
degismektedir. BIFO niin test-tekrar giivenirligi dort hafta arayla yapilmis ve iki
uygulama arasinda .81 iliski bulunmustur. BIFO niin &l¢iit bagintil gecerligi icin; Bes
Biiyiik Kisilik Ozelligi, Siirekli Duygu Durum Olgegi, Bilingli Farkindalik-
Farkindasizlik Olgegi ve Ozbiling Olgegi kullanilmis, aralarinda anlamli diizeyde
iliskiler saptanmustir. Ozyesil, Arslan, Kesici ve Deniz (2011) tarafindan BIFO igin
yapilan madde toplam korelasyonu sonucunda 6lgegin biitiin maddeleri i¢in .40’1n
lizerinde iliski ortaya ¢ikmistir. BIFO niin her bir madde i¢in madde faktér yiikleri .48
ile .81 arasinda degismektedir. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .80 ve test-
tekrar test korelasyon .86 olarak hesaplanmistir. Olgegin giivenirligi icin madde
analizine bagli olarak hesaplanan Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 .80 ve test-tekrar
test korelasyon .86°dir. Bu arasgtirmanin Cronbach alfa i¢ tutarlilik giivenirlik katsayisi

ise .84’tir.

2.4. Verilerin Analizi

Biitiin degiskenler icin betimsel istatistikler hesaplanip arastirmada {iniversite
Ogrencilerinin o0liim kaygisi ile algilanan stres diizeyi arasindaki iliskide bilingli
farkindaligin araci roliinii ortaya koymak amacglanmaktadir. Ayrica cinsiyet, yas ve

aile aylik gelirinin algilanan stres diizeyini yordayip yordamadigina bakilmistir.
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Arastirma verileri toplandiktan sonra bilgisayar ortamina aktarilarak analizler igin
hazir duruma getirilmistir. Aragtirma verilerinin analizinde degiskenlere bagli olarak
SPSS 25.0 paket programi kullanilip Pearson momentler ¢arpim korelasyon katsayisi,

bootstrapping yontemi ve ¢oklu regresyon analizlerinden yararlanilmistir.

Verilerin istatistiksel analizi yordayici ve aract degiskenlerin bagimli degisken
tizerindeki etkilerini ortaya koyan bir desen iginde ele alinmistir. Bu aragtirmanin
yordayici degiskeni; 6liim kaygisi, aracit degiskeni; bilingli farkindalik diizeyi olup
bagimhi degisken ise algilanan stres diizeyidir. Cinsiyet, yas ve aile aylik geliri
degiskenleri de algilanan stresi yordamasi agisindan bagimsiz degisken olarak
kullanilmistir. Algilanan stres diizeyi, 6liim kaygisi ve bilingli farkindalik arasindaki
iliskinin analizinde Pearson momentler ¢arpim korelasyon katsayisi tekniginden; 6liim
kaygisi ile algilanan stres diizeyi arasindaki iliskide bilingli farkindaligin araci roliinii
incelemek icinse bootstrapping yonteminden yararlanilmistir. Cinsiyet, yas ve aile
aylik gelirinin algilanan stres diizeyini yordamasinda da coklu regresyon analizi

tekniginden yararlanilmistir.
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BULGULAR

3.1. Arastirma Verilerinin Normallik Dagilimlar:

Verilerin dagiliminin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
arastirmada kullanilan degiskenlerin ortalamalari, medyanlari, modlari, carpiklik
katsayilar1 ve ¢arpikligin standart hatalari, basiklik katsayilar1 ve basikligin standart

hatalar sirasiyla Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Oliim Kaygisi, Algilanan Stres ve Bilingli Farkindalik Puanlarmin

Normal Dagilim Gosterip Gostermediginin Belirlenmesinde Yer Alan Bazi Istatistiksel

Degerler
g = = Z )En§ 2 2 £ §
s S g 2z ZT E% =%
g 8 = E££2 B %2 I3
- S < S ] a8 S s T
o X SE ¥ A g
) )
Oliimiin
17.87 17.00 21.00 18 12 -.48 24
belirsizligi
Oliimii diisiinme-
11.09 11.00 14.00 .26 A2 -.62 24
taniklik
Act cekme 5.56 5.00 6.00 21 A2 -.58 24
Algilanan stres 27.38 27.00 29.00 .09 A2 57 24
Bilingli
58.26 5825 59.00 -.12 A2 -.32 24
farkindalik

Verilerin dagilimlarinin aritmetik ortalama, medyan, mod, c¢arpiklik ve basiklik
katsayilar1 gibi istatistikler iizerinden incelenmesi, betimsel yontemler olarak
belirtilmektedir (Abbott, 2011; Kirk, 2008). Bu kapsamda ortalama, medyan ve modun
esit ya da yakin olmasi, ¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin +1 sinirlari iginde 0’a yakin
olmasi normal dagilimin varligina kanit olarak degerlendirilmektedir (Howitt ve

Cramer, 2011; McKillup, 2012; Tabachnick ve Fidell, 2013; Wilcox, 2012).
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Yukarida verilen bilgilerden hareket edilerek Tablo 1’e bakildiginda her bir degisken
icin ayr1 ayri ele alindiginda ortalama, medyan ve mod degerlerinin birbirine yakin
oldugu goriilmektedir. Degerlerin birbirine yakin olmasi, verilerin normal dagildigin
gosterir. Bununla birlikte her bir degiskenin carpiklik ve basiklik katsayilarinin (-1,
+1) araliginda olmasi1 da verilerin normal dagildigin1 gosterir. Sonug olarak, her bir

degisken i¢in verilerin normal dagildig1 sdylenebilir.

3.2. Oliim Kaygisi, Algilanan Stres ve Bilingli Farkindahk Arasindaki Iliskiler

Katilimcilarin 6liim kaygisi, algilanan stres ve bilingli farkindaliklar1 arasindaki
iliskileri incelemek amaciyla ilgili 6l¢ek ve alt boyutlardan elde ettikleri puanlar

arasinda hesaplanan korelasyon katsayilari Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin Oliim Kaygisi, Algilanan Stres ve Bilingli Farkindalik Puanlari

Arasindaki Korelasyonlar

1 2 3 4 5
1 Oliimiin belirsizligi -
2 Oliimii diisiinme-tamklik .7109** -
3 Act ¢gekme J45%*  B58T7** -
4 Algilanan stres 234**  184**  226%* -
5 Bilingli farkindalik -259**  -260** -.180** -318** -

*p<.05 **p<.01 ***p<.001

Tablo 2’den de goriilebilecegi gibi, 6liim kaygisinin tiim alt boyutlari ile algilanan stres
arasinda pozitif yonde iliski bulunmaktadir. Korelasyon katsayilarina bakildiginda
6lim kaygisi ile algilanan stres arasindaki iligkide; 6liimiin belirsizligi alt boyutu icin
(r=.234, p<.01), oliimi diistinme-taniklik alt boyutu i¢in (r=.184, p<.01) ve ac1 ¢cekme
alt boyutu icin (r=226, p<.01) olarak bulunmustur. Oliim kaygisinin 6liimiin
belirsizligi (r= -.259, p<.01), 6liimii diistinme-taniklik (r=-.260, p<.01) ve ac1 ¢ekme
(r= -.180, p<.01) alt boyutlar1 bilingli farkindalik ile negatif yonde iliski
gostermektedir. Bilingli farkindalik ile algilanan stres arasinda negatif yonde (r= -.318,

p<.01) iliski bulunmustur.
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3.3. Oliim Kaygis1 ve Algilanan Stres Arasindaki iliskide Bilin¢li Farkindahgin
Araci Roliine iliskin Bulgular

Oliim kaygis1 ile algilanan stres arasindaki iliskide bilingli farkindaligin arac1 degisken
olarak rol oynayip oynamadigini belirlemek amaciyla 6lim kaygisinin biitiin alt
boyutlari i¢in ayr1 ayri aracilik analizleri yapilmistir. Oliim kaygisinin alt boyutlari ile
algilanan stres arasindaki iligkide bilingli farkindaligin araci roliiniin incelenmesi
amaciyla Preacher ve Hayes (2004; 2008) tarafindan 6nerilen bootstrapping yontemi
kullanilmistir. Algilanan stres ve bilingli farkindalik olgekleri ise toplam bir puan

vermektedir.

3.3.1. Olim Kaygisinin Oliimiin Belirsizligi Alt Boyutu ile Algilanan Stres
Arasindaki iliskide Bilincli Farkindahgin Araci Rolii
Oliimiin belirsizligi ve algilanan stres arasindaki iliskide bilingli farkindaligin araci

roliine iligkin olarak yiiriitiilen bootstrapping sonuglari Tablo 3’te gdsterilmistir.

Tablo 3. Oliimiin Belirsizligi ve Algilanan Stres Arasindaki Iliskide Bilingli Farkindaligin

Araci1 Roliine iliskin Bootstrapping Sonuglari

Bootstrapping %95 Giiven Arahg
vl B SH Alt Limit  Ust Limit
Total Etki
OB — ASTR A7 .04 A0 24
Dogrudan Etki
OB — ASTR 12 .04 .05 19
OB — BF -.30 .06 -41 -.19
BF — ASTR -.28 .03 -.23 -11
Dolayh Etki
OB — BF — ASTR .05 .01 .03 .08

OB: Oliimiin Belirsizligi, ASTR: Algilanan Stres, BF: Bilingli Farkindalik

Tablo 3’ten de goriilebilecegi gibi Oliimiin belirsizligi hem bilingli farkindalig
(B=-.30, SH=.06, 95% GA [-.41, -.19]) hem de algilanan stresi (B=.17, SH=.04, 95%
GA [.10, .24]) yordamaktadir. Bilingli farkindalik da algilanan stresi yordamaktadir
(B= -.28, SH=.03, 95% GA [-.23, -.11]). Oliimiin belirsizligi ve algilanan stres
arasindaki dolayli etki incelendiginde de oliimiin belirsizligi ve algilanan stres

arasindaki iligkide bilingli farkindaligin kismi arac1 rolii oldugu goriilmektedir (B=.05,
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SH=.01, 95% GA [.03, .08]). Oliimiin belirsizligi ve algilanan stres iliskisinde bilingli

farkindaligin araci etkisine iliskin model Sekil 1’de verilmistir.

Bilingli Farkindalik

-30%%* - 28w

Oliimiin Belirsizligi S — »| Algilanan Stres

*p<.05 **p<.01 ***p<.001

Sekil 2. Oliimiin Belirsizligi ile Algilanan Stres Boyutu Arasindaki iliskide Bilingli
Farkindaligin Araci Etkisine iliskin Yol Katsayilari

3.3.2. Oliim Kaygisinin Oliimii Diisiinme-Tamklik Alt Boyutu ile Algilanan Stres
Arasindaki iliskide Bilincli Farkindahgin Araci Rolii
Oliimii diisiinme-taniklik ve algilanan stres arasindaki iliskide bilingli farkindaligin

araci roliine iligkin olarak yiiriitiilen bootstrapping sonuglar1 Tablo 4’te gosterilmistir.

Tablo 4. Oliimii Diisiinme-Taniklik ve Algilanan Stres Arasindaki Iliskide Bilingli
Farkindaligi Araci Roliine iliskin Bootstrapping Sonugclar1

Yol Bootstrapping %95 Giiven Arahg
B SH Alt Limit  Ust Limit

Total Etki

ODT — ASTR .18 .05 .09 .28

Dogrudan Etki

ODT — ASTR 11 .05 .01 .20

ODT — BF -41 .08 -.57 -.26

BF — ASTR -.28 .03 -.23 -11

Dolayh Etki

ODT — BF — ASTR .07 .02 .04 12

ODT: Oliimiin Diisiinme-Taniklik, ASTR: Algilanan Stres, BF: Bilingli Farkindalik

Tablo 4’ten de goriilebilecegi gibi 6liimii diistinme-taniklik hem bilingli farkindalig
(B=-.41, SH=.08, 95% GA [-.57, -.26]) hem de algilanan stresi (B=.18, SH=.05, 95%
GA [.09, .28]) yordamaktadir. Bilingli farkindalik da algilanan stresi yordamaktadir
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(B=-.28, SH=.03, 95% GA [-.23, -.11]). Oliimii diisiinme-taniklik ve algilanan stres
arasindaki dolayl etki incelendiginde de 6liimii diisiinme-taniklik ve algilanan stres
arasindaki iligskide bilingli farkindaligin kismi araci rolii oldugu goriilmektedir (B=.07,
SH=.02, 95% GA [.04, .12]). Oliimii diisiinme-taniklik ve algilanan stres iliskisinde

bilingli farkindaligin araci etkisine iliskin model Sekil 2’de verilmistir.

Bilingli Farkindalik
4] g
Olimii Diisiinme-Taniklik | ——p - > Algilanan Stres
A8*xF* 1%

*p<.05 **p<.01 ***p<.001

Sekil 3. Oliimii Diisiinme-Tamklik ile Algilanan Stres Boyutu Arasindaki Iliskide Bilingli
Farkindahigin Araci Etkisine liskin Yol Katsayilari

3.3.3. Oliim Kaygisimn Ac1 Cekme Alt Boyutu ile Algilanan Stres Arasindaki
iliskide Bilincli Farkindaligim Araci Rolii
Ac¢1 ¢ekme ve algilanan stres arasindaki iliskide bilingli farkindaligin araci roliine

iligkin olarak yiiriitiilen bootstrapping sonuglar1 Tablo 5’te gésterilmistir.

Tablo 5. Act Cekme ve Algilanan Stres Arasindaki iliskide Bilingli Farkindaligin Araci
Roliine fliskin Bootstrapping Sonuglari

Bootstrapping %95 Giiven Arahg
vl B SH Alt Limit  Ust Limit
Total Etki
ACIl — ASTR 51 11 .29 72
Dogrudan Etki
ACIl — ASTR .39 A1 18 .60
ACIl — BF -.65 18 -.99 -.30
BF — ASTR -.28 .03 -.23 -11
Dolayh Etki
ACIl — BF — ASTR 12 .04 .05 .20

ACI: Act Cekme, ASTR: Algilanan Stres, BF: Bilingli Farkindalik
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Tablo 5’ten de goriilebilecegi gibi act ¢gekme hem bilingli farkindaligi (B= -.65,
SH=.18, 95% GA [-.99, -.30]) hem de algilanan stresi (B=.51, SH=.11, 95% GA [.29,

.12]) yordamaktadir. Bilingli farkindalik da algilanan stresi yordamaktadir (B= -.28,
SH=.03, 95% GA [-.23, -.11]). Ac1 ¢ekme Ve algilanan stres arasindaki dolayli etki

incelendiginde de ac1 ¢ekme Ve algilanan stres arasindaki iliskide bilingli farkindaligin

kismi araci rolii oldugu goriilmektedir (B=.12, SH=.04, 95% GA [.05, .20]). Aci ¢ekme

ve algilanan stres iligkisinde bilingli farkindaligin araci etkisine iliskin model Sekil

3’te verilmistir.

Bilingli Farkindalik

ﬂ65***

ﬂzg***

Ac1 Cekme .. >

Algilanan Stres

-51*** .39***

*p<.05 **p<.01 ***p<.001

Sekil 4. Ac1 Cekme ile Algilanan Stres Boyutu Arasindaki Iliskide Bilingli Farkindaligin

Arac1 Etkisine Iliskin Yol Katsay1lart

3.4. Cinsiyet, Yas ve Aile Aylik Geliri Demografik Degiskenlerinin Algilanan

Stresi Yordamadaki Roliine fliskin Bulgular

Katilimcilarin cinsiyet, yas ve aile aylik gelirlerinin algilanan stresi anlamli diizeyde

yordayip yordamadigini belirlemek amaciyla ¢oklu regresyon analizi kullanilmis ve

sonuglar Tablo 6’da verilmistir. Burada cinsiyet degiskeni dummy (yapay) degisken

olarak regresyon denklemine dahil edilmistir.

Tablo 6. Cinsiyet, Yas ve Aile Aylik Geliri Demografik Degiskenlerinin Algilanan Stresi

Yordamasina Iliskin Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

Model B SH B t p
Sabit 24.676 4.167 5.922 .000
Cinsiyet -2.006 785 -.140 -2.557 011
Yas 225 201 .063 1.123 .262
Aile Aylik Geliri .000 .000 -.108 -2.022 .044
R=.173 R?=.030 F(3-356=3.651 p=.013
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Tablo 6 incelendiginde cinsiyet (= -.140, t= -2.557, p<.05) ve aile aylik gelirinin
(B= -.108, t= -2.022, p<.05) algilanan stresi anlamli bir sekilde yordamaktadir (Fs-
356=3.651, p<.05). Kadin katilimcilarin algilanan stres diizeyi erkeklerden daha
yiiksektir ve aile aylik geliri arttikca algilanan stresin azaldigi goriilmektedir. Yas
degiskeninin ise algilanan stresi anlamli bir sekilde yordamadigi goriilir ($=.063,
t=1.123, p>.05). Cinsiyet ve aile aylik geliri algilanan stresteki toplam varyansin
%3’linti agiklamaktadir. Bu sonug, cinsiyet ve aile aylik gelirinin algilanan stres

tizerinde diisiik bir etkisinin oldugunu gostermektedir.
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DORDUNCU BOLUM

TARTISMA

Bu béliimde arastirmanin amacina uygun olarak toplanan verilerin istatistiksel analizi
sonucu elde edilen bulgularin tartisilmasi ve yorumlanmasina yer verilmistir. Tartigma
ve yorumlama sirastyla; 6liim kaygisi, algilanan stres ve bilingli farkindalik arasindaki
iliskilere iliskin bulgularin tartisilmasi, 6liim kaygisi ve algilanan stres arasindaki
iligkide bilingli farkindaligin araci roliine iligkin bulgularin tartisilmasi ve cinsiyet, yas
ve aile aylik geliri demografik degiskenlerinin algilanan stresi yordamadaki roliine

iliskin bulgularin tartisilmasi olmak {izere ii¢ ana baslik altinda sunulmustur.

4.1. Oliim Kaygisi, Algilanan Stres ve Bilincli Farkindalik Arasindaki iliskilere

fliskin Bulgularin Tartisilmasi

Oliim kaygis1 ve algilanan stres arasindaki iliskilere iliskin bulgular incelendiginde,
6lim kaygisi ile algilanan stres arasinda pozitif yonde iliski bulundugu goériilmektedir.
Hesaplanan korelasyon katsayilari 6liim kaygisinin tiim alt boyutlari ile algilanan stres
arasinda pozitif yonde bir iliski oldugunu géstermektedir. Oliim kaygisi ile algilanan
stres arasinda pozitif iliskinin olmasi, arastirmamizin amacinda belirtilen 6liim
kaygisinin algilanan stres diizeyini arttirdigina yonelik beklentiyi destekler
niteliktedir. Oliim kaygisi ile algilanan stres arasinda ¢ikan bu sonuglara benzer
aragtirmalar da bulunmaktadir (Bené ve Foxall, 1991; Mallett v.d., 1991; Nayab ve
Kamal, 2010; Sinha ve Nigan, 1993). Literatiirde yer alan ¢alismalar incelendiginde
6liim kaygis1 ve algilanan stres iligkisini ele alan arastirmalarin sayisinin azlig1 dikkat
cekmektedir. Bu nedenle bu c¢aligmanin ilgili literatiire katki saglayabilecegi
sOylenebilir. Abdel-Khalek ve Tomas-Sabado (2005), Gegtan (2016) ve Yalom’un
(2008), olim kaygisinin stres olusturabilecegine dair goriisleri de bu arastirmada elde
edilen oliim kaygis1 ve stres arasindaki pozitif yonli iliskiyi destekler niteliktedir.
Bireyler oliimii diislinlip glindeme getirdiklerinde kayg1 hissedebilirler. Yasanan bu
durum, bireyde gerginlik yaratabileceginden dolay1 birey stres altina girebilir. Bu
nedenle, bu siireg geliserek algilanan stresin yogunlasip bireyin hayatina taginmasiyla;
birey yasamin akisini kacirabilir, hayattan zevk almamaya baslayabilir, gegmisine
odaklanabilir ya da durmadan gelecegi diislinebilir, hayatinda yapmak istediklerini

erteleyebilir, umutsuzluga ve karamsarliga kapilabilir ve bagka psikolojik sorunlarin
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temelini olusturabilir. Daha 6nce de belirtildigi gibi literatiirde, 6lim kaygisinin
meydana getirdigi stresin sonuglarinda da benzer durumlardan bahsedildigi

gorilmektedir.

Olim kaygis1 ve bilingli farkindalik arasindaki iliskilere iliskin bulgular
incelendiginde, 6liim kaygist ile bilingli farkindalik arasinda negatif yonde iligki
oldugu goriilmektedir. Elde edilen korelasyon katsayilarina gore 6liim kaygisinin tiim
alt boyutlar1 ile bilingli farkindalik arasinda negatif yonde bir iliski vardir. Ancak
yapilan arastirmalara bakildiginda ¢ok az sayida arastirmacinin ve hatta daha az sayida
deneysel c¢aligmanin; bilingli farkindalik ve 6liim kaygist iligskisine odaklandig
goriilmektedir (Cacciatore ve Rubin, 2016: 249). Oliim kaygis1 ve bilingli farkindalik
arasindaki iligkiye yapilan arastirmalar incelendiginde, bilingli farkindaliin yer aldig
egitimlerin 6lim kaygisini azalttigini ve 6liimle ilgili kaygilari olan bireylerde etkili
olabilecegini gosteren ¢alismalar bulunmaktadir (Cacciatore v.d., 2015: 96; Cheng,
2017: 12-13). Bu ¢alismalar da 6liim kaygisi ile bilingli farkindalik arasinda bir iligki
oldugunu ve bilingli farkindalikla ilgili egitime katilanlarin, bilingli farkindalik
seviyelerinin yiikselmesi sonucunda o6liim kaygilarinin azaldig: ifade edilmektedir.
Yapilan bagka bir aragtirmada da 6liim kaygisi ile bilingli farkindalik arasinda negatif
yonde bir iliski bulundugu belirtilmistir (Grevenstein ve Bluemke, 2016). Sonug
olarak bu arastirmada, dnceki arastirmalardaki sonuglara benzer sekilde 6liim kaygisi
ile bilingli farkindalik arasinda negatif yonde iliski bulunmustur. Bilingli farkindalik,
bireyin dikkatini duruma yogunlastirip olumsuz bir degerlendirme yapmadan kabul
ederek oluruna birakmasini igerdiginden dolayi, bilingli farkindaligin yiiksek olmasi
durumunda bireyler, daha az ac1 ¢eker, olumsuz duygularini kontrol altina alir, gegmis
ve gelecek yerine simdiye odaklanir, hayata umutla bakar. Bu siire¢ icerisinde bireyin,
her an yasantisinin farkinda olmasi ve zihninin nasil gereksiz kaygilar yarattigin
anlamasi i¢in i¢gorii kazanmasi gerekmektedir. Kabat-Zinn (1994), bireylerin mevcut
farkindaliginin diisiik olmasi durumunda, koklii korkulari ve gilivensizlikleri tarafindan
yonlendirilen bilingdisi, otomatik davranislarindan dolayr kaginilmaz olarak baska
sorunlar ortaya ¢ikardigini belirtir (Ozyesil, 2011: 32). Koklii korkulardan birisi de
O6lim kaygist oldugu icin bilingli farkindaligin diisitk olmasi durumunda bazi
bireylerde bunun giin yiiziine ¢ikarak sorunlar olusturabileceginden bahsedilebilir.
Bundan dolay1 bireylerin, bilingli farkindaligin kendisiyle birlikte olmasina izin

vermesi durumunda; korku, kaygi, iiziintii ve ac1 gibi diger zorluklarin {istesinden
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gelebilmesini saglar (Atalay, 2018). Bu agiklamalardan yola c¢ikildiginda, bilingli
farkindalig1 yiiksek olanlarin 6liim kaygisinin iistesinden gelebildigi ve oOliimi

kaygisina yogunlasmayip onu hayatina dahil etmedigi sdylenebilir.

Bilingli farkindalik ve algilanan stres arasindaki iligkilere iliskin bulgular
incelendiginde, bilingli farkindalik ile algilanan stres arasinda negatif yonde iliski
oldugu sonucuna ulasilmistir. Bilingli farkindalik ile algilanan stres arasinda bulunan
negatifiliskiyi destekleyebilecek benzer arastirma sonuglar1 da bulunmaktadir (Arslan,
2018; Birnie, Speca ve Carlson, 2010; Carmody ve Baer, 2008; Cenkseven-Onder ve
Utkan, 2018; Garland ve Gaylord, 2011; Ozyesil v.d., 2011; Ulev, 2014; Weinstein,
Brown ve Ryan, 2008). Ayrica bilingli farkindalik temelli stres azaltma programi ile
ilgili birgok aragtirma yiiriitilmiistiir ve bu ¢aligmalarin sonuglarina gére programa
katilanlarin bilingli farkindalik seviyesi artarken, algilanan stres seviyelerinin azaldigi
belirtilmistir (Baer, Carmody ve Hunsinger, 2012; Birnie, Speca ve Carlson, 2010;
Carmody ve Baer, 2008; Garland ve Gaylord, 2011; Klatt, Buckworth ve Malarkey,
2008; Shapiro v.d., 2011). Bununla birlikte bilingli farkindalik temelli stres azaltma
programinin algilanan stres seviyesini ve stres tepkilerini azaltti§ina dair ¢aligmalar da
bulunmaktadir (Bonadonna, 2000; Bruce ve Davies, 2005; Carlson v.d., 2001; Carlson
v.d., 2003; Carlson v.d., 2004; Carlson ve Garland, 2005; Chang v.d., 2004; Gold v.d.,
2010; Demir, 2014; Reibel v.d., 2001; Sibinga v.d., 2011; Speca v.d., 2000; Tacon,
Caldera ve Ronaghan, 2004; Young, 2002). Bahsedilen bu arastirmalarin sonuglari,
bilingli farkindalik ile algilanan stres arasinda bir iligski oldugunu gostermektedir ve
bilingli farkindalik temelli stres azaltma programina katilanlarin, bilingli farkindalik
seviyelerinin yiikselmesi sonucunda katilimcilarin algilanan stres diizeyleri
azalmaktadir. Sonug itibariyle bu arastirmada, onceki arastirmalardaki gibi bilingli
farkindalik ile algilanan stres arasinda negatif yonde iliski bulunmustur. Bilingli
farkindalik ile belirli bir olaym olumlu olarak degerlendirilmesini yeniden
yorumlamak i¢in birey ilk basta olumsuz degerlendirmeden uzaklasip olayla ilgili
semantik degerlendirmeleri hafifleten gegici bir metabiligsel duruma geri ¢ekilmelidir.
Bu nedenle, belirli bir olay kisinin yeteneklerini asan bir tehdit olarak
degerlendirildiginde; birey, dikkatli farkindalik durumuna yol acan bir bilingli
farkindalik siireci ile bu stres degerlendirmesinden etkilenmeden izleyerek
uyarlanabilir bir yanit baglatabilir. Bu durum, genisletilmis dikkat ve artan biligsel

esneklik ile karakterizedir. Bu genisletilmis, metabiligssel durumun son noktalarindan
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itibaren, bireyler durumlarini daha kolay bir sekilde yeniden degerlendirebilir ve onlar1
anlamli veya hatta faydali olarak yeniden tanimlayabilir veya yeniden
cerceveleyebilir. Boylece, umut veya karsi koyma gibi olumlu duygularin deneyimini
tesvik ederken stresi azaltabilir (Garland, Gaylord ve Park, 2009; Garland ve Gaylord,
2011). Goruldiigii lizere, yapilan arastirmalardan yola ¢ikarak bilingli farkindaligin

stresi azalttig1 soylenebilir.

4.2. Oliim Kaygis1 ve Algilanan Stres Arasindaki Iliskide Bilincli Farkindahgin

Araci Roliine iliskin Bulgularin Tartisiimasi

Oliim kaygisi ile algilanan stres arasindaki iliskide bilingli farkindaligin arac1 degisken
olarak rol oynayip oynamadigini belirlemek amaciyla yapilan aracilik analizlerinin
sonuglart bilingli farkindaligin 6liim kaygisinin tiim boyutlar1 ile algilanan stres
arasindaki iligkilerde kismi araci degisken olarak rol oynadigini gostermistir. Literatiir
incelendigi zaman, Olim kaygis1 ile algilanan stres arasindaki iliskide bilingli
farkindaligin araci roliine dair herhangi bir calismanin olmamasindan dolayr bu
bulgumuzun karsilagtirmali olarak tartisilmast miimkiin degildir. Bununla birlikte,
oliim kaygisi ile algilanan stres arasindaki iliskide bilingli farkindaligin araci roliine

iligkin bu bulgumuzun beklendik oldugu sdylenebilir.

Oliimiin belirsizligi, 6liimii diisiinme-taniklik ya da 6liimden kaynakl1 ac1 gekme gibi
durumlar; bireylerin 6liim kaygis1 yasamasina yol agtigindan dolay: bu bireyler stres
altina girebilmektedir. Stres altina girmesinden dolay: bireyler yasamindan keyif
alamayabilir, umutsuzluga kapilabilir ve stresle bas edemeyip bu durum ilerledikge
psikolojik sorunlara ve uyum problemlerine yol agabilir. Oliim elbette tiim insanlig
ilgilendiren bir durum olup kimileri 6liimiin kendisini yeniden degerlendirip buna
olumlu bir anlam verir ve bdylece 6liim aklina geldiginde ya da olimi aklina
getirdiginde bundan etkilenmeyerek stres altina girmez ya da daha az diizeyde stres
algilar. Boylece bireyler, hayatin1 dolu dolu ve ana odaklanarak yasar. Kimileri ise
6limii fazla diistinmeye bagladiginda saglikli bir degerlendirme yapmadan, 6zellikle
kayginin yogun oldugu olumsuz duygular yasamaya baglar. Bu durum da birey stres
altina girerek giinliilk hayatin akisini kacirabilir ve psikolojik acidan kendisini iyi
hissetmeyebilir. Oliim kaygisinin stres yaratan bir durum olduguyla ilgili literatiirde
goriisler bulunmaktadir (Abdel-Khalek ve Tomas-Sabado, 2005: 167; Gegtan, 2016;
Yalom, 2008: 19). Ayrica, bireyin stres yaratabilecek durumlara verdigi anlamda,
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baska bir ifadeyle bunu degerlendirmesinde ya da stres durumlarini daha iyi biligsel
degerlendirmesinde ve stresle uyumlu bir sekilde basa ¢ikma da dahil olmak tizere
etkili olabilecek pek ¢ok faktoriin bulunduguna dair literatiirde gorisler vardir (Eren-

Giimiistekin ve Oztemiz, 2005; Gross ve Munoz, 1995; Lazarus ve Folkman, 1984).

Yukaridaki ifade edilen goriislerden yola cikildiginda, 6liimiin belirsizligi, 6limii
diistinme-taniklik ya da 6liimden kaynakli ac1 gekme gibi durumlardan kaynakli 6liim
kaygis1 yasayan herkesin stres altma girecegi anlamma gelmez. Olim kaygisi ile
algilanan stres arasindaki iliskide araci ya da diizenleyici olarak rol oynama olasilig1
olan birgok degisken bulunabilir, bu arastirmada bu degiskenlerden birisinin de bilingli
farkindalik olabilecegi diisiiniilmiistiir. Bilin¢li farkindaligin buradaki iliskide araci
degisken olarak rol oynamasinda birka¢ olast nedeni vardir. Bunlardan biri, bilingli
farkindalig1 yiiksek olan bireylerin daha genis bir dikkate ve daha fazla bilissel
esneklige sahip olmasidir. Bir digeri ise bilingli farkindaligi yiiksek olan bireyler
durumlarin1 daha kolay bir sekilde yeniden degerlendirebilir ve onlar1 anlamli veya
hatta faydali olarak yeniden tanimlayabilir veya yeniden cergeveleyebilir. Boylece,
umut veya karst koyma gibi olumlu duygularin deneyimini tesvik ederken stresi
azaltabilir (Garland v.d., 2009; Garland ve Gaylord, 2011). Bir digerinde de bilingli
farkindalig1 ytiksek olan bireyler, yasamdaki olumlu ya da olumsuz durumlar1 kontrol
altina almak yerine bunlart kabul edip ve oluruna birakip yaganan durumlar
kolaylagtirarak stres yasama ihtimalini azaltir (Siegel, 2010). Bulgularimiz
incelendiginde, bilingli farkindaligin hem 6liim kaygisinin tiim alt boyutlariyla hem de
algilanan stresle negatif iliskisinin oldugu goriiliir. Bunlardan hareketle, 6liim kaygisi
yasayanlardan bilingli farkindalig1 yiiksek olanlarin stres altina girmedigi ya da daha
az stres algiladig1 ve 6liim kaygisin1 yasamina dahil etmeden istendik, simdiki ana

odakli ve anlaml1 bir yasam siirdiirdiigii sOylenebilir.

Aracilik analizlerinin sonuglar1 incelendiginde, bilingli farkindaligin 6liim kaygisinin
tiim boyutlari ile algilanan stres arasindaki iliskilerde kismi araci olarak rol oynadigi
goriiliir. Kismi araci rol, aracit degiskenin denkleme girmesiyle bagimli ve bagimsiz
degisken arasindaki iliskinin giliciiniin azalmasi anlamima gelmektedir. Bu da
gosteriyor ki, 6liim kaygis1 yasayanlardan bilingli farkindalig: yiiksek olanlar daha az
stres algilar. Bu sonuctan hareketle birtakim spekiilasyonlar yapilabilir. Bilindigi lizere
Varolusgu yaklasimi savunan Yalom, bireylerin 6liimii reddedip 6liimden kagma

cabalarinin, bireylerin ruh sagligini olumsuz etkileyecegini savundugundan dolay:
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eger bireyler 6limii tam manasiyla kabul ederlerse ve 6liimii yasamin bir pargasi
olarak goriirlerse bireylerin ruh saglhigini gercek anlamiyla kazanmis olduklarini ve
yasamlarin1 daha zengin algiladiklarin1 diisiinmektedir (Yalom, 2014). Verilen bu
aciklamadan yola ¢ikarak bilingli farkindaligin kabulii de igerdigini sdyleyebiliriz.
Dolayisiyla bilingli farkindaligin, 6liimii kabullenme ve 6liimiin yagamin bir pargasi
oldugunu benimseme siirecine katki saglayabilecegi diistiniilmektedir. Boylece bilingli
farkindalik seviyelerinin yiiksek olmasi durumunda bireyler, hayatlarin1 daha zengin
algilayabilecek, yasamin akisina uyum saglayabilecek, hayatlarini
anlamlandirabilecek ve stres altina girmeden ya da daha az stres algilayarak ruh
sagligint  koruyabileceklerdir. Bununla birlikte bilissel yaklasimlar agisindan
bakildiginda da birey i¢in tehdit unsuru olusturabilecek olan 6liim kaygisinin yeniden
degerlendirilmesi siirecinde bilingli farkindaligin 6nemli bir etkisinin olabilecegi
diistiniilmiistir. Bilingli farkindaliin diisiik olmasi durumunda birey, 6liimii kaygiyla
birlikte olumsuz olarak diisiindiiginden ve oliime yonelik olumsuz diisiinceler ve
tutumlar beslediginden dolay1 6liim kaygis1 yasayarak stres altina girebilir ve zihnini
6lim ve oliim kaygis1 ile mesgul tutarak ve onlara yogunlasarak stres altinda olacagi
icin yasamin akisini kacirabilir (Tanhan, 2007). Ancak bilingli farkindaligin yiiksek
olmasi durumunda ise bireyin, tehlike ya da gerginlik yaratabilecek durumu kolayca
yeniden degerlendirebilmesi ve onu anlamli veya hatta yararli olarak yeniden
tanimlayabilmesi veya yeniden ¢ergeveleyebilmesiyle birey algilanan stres diizeyini
azaltabilir (Garland v.d., 2009; Garland ve Gaylord, 2011). Sonu¢ olarak, bilingli
farkindaligin yiiksek olmasi durumunda 6liim kaygisindan daha az stres algilanmasi,
bireylerin 6liim kaygisinin {istesinden gelmesi, 6limii kabullenmesi ya da 6lim
kaygisina yogunlagsmadan onu oluruna birakip simdiki ana odaklanilmasiyla
aciklanabilir. Ayrica, bilingli farkindaligin buradaki iliskide kismi araci olarak rol
oynamasindan dolay1 bu durum, baska araci1 veya diizenleyici degiskenlerin de burada

rol oynayabilecegini akillara getirmektedir.

4.3. Cinsiyet, Yas ve Aile Aylik Geliri Demografik Degiskenlerinin Algilanan

Stresi Yordamadaki Roliine Tliskin Bulgularin Tartisiimasi

Katilimcilarin cinsiyet, yas ve aile aylik gelirlerinin algilanan stresi anlamli diizeyde
yordayip yordamadigimi belirlemek amaciyla yapilan ¢oklu regresyon analizinin
sonuglarina gore cinsiyet ve aile aylik gelirinin algilanan stresi anlamli bir sekilde

yordadigi, yas degiskeninin ise algilanan stresi yordamadigi goriiliir. Bu bulgudan
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hareketle, kadin katilimcilarin algilanan stres diizeyi erkeklerden daha yiiksektir ve
aile aylik geliri arttikca algilanan stresin azaldigi goriilmektedir. Arastirmanin
bulgularindan yola c¢ikarak, kadinlarin daha fazla stres algilamalarina iligskin
arastirmalarin olmas1 bu bulguyu desteklemektedir (Aysan ve Ozben, 2004; Burke ve
Weir, 1978; Eskin v.d., 2013; Hisli-Sahin, Giiler ve Basim, 2009; Savci ve Aysan,
2014; Misra v.d., 2000; Ulubayram, 2015; Weekes, Maclean ve Berger, 2005).
Bununla birlikte, algilanan stresin cinsiyete gore farklilasmadigina dair ¢alismalar da
bulunmaktadir (Arslan, 2018; iskender, 2017; Ustiin ve Bayar, 2015). Algilanan
stresin cinsiyete gore farklilasip farklilagsmadigina iligkin literatiirde tutarsiz bulgularin
olmasindan dolay1 cinsiyetin kesin bir sekilde farklilik yaratip etkiledigini sdylemek
dogru olmaz. Bu tutarsizligin sebeplerine bakildiginda; arastirma G6rneklemlerinin
farkli olmasi, kadin ve erkek sayilarinin farkliligi, toplumsal cinsiyet, kadin ve
erkekten beklenen roller, arastirma yapilan yerin kiiltiirel ve inang yapisi gibi durumlar
olabilir.

Bulgularimizda yas degiskeninin algilanan stresle iligkisinin olmadig1 goriiliir. Bu
bulguyu destekleyen arastirmalar vardir (Hisli-Sahin, Giiler ve Basim, 2009; Iskender,
2017). Ancak algilanan stresin yasa gore farklilastigina dair ¢alismalar da mevcuttur
(Arslan, 2018). Goriildiigii tizere yas ile algilanan stres arasindaki iligkilerin
arastirildig1 calismalar incelendiginde, katilimcilarin yas araliklarinin bir arastirmadan
digerine onemli Olgiide degistigi goriilmektedir. Biiyiik bir olasilikla bu nedenden
dolay1 algilanan streste yasa bagli farkliliklarin incelendigi arastirmalardan elde edilen
bulgular arasinda tutarlilik bulunmamaktadir. Ayrica Orneklemlerin de farklilik
gostermesi bu tutarsizligin sebeplerinden biri olarak sdylenebilir. Bu aragtirmada aile
aylik gelirinin algilanan stres iizerinde etkisinin olmasina ragmen yapilan
arastirmalarda algilanan stresin gelir durumu, sosyoekonomik diizey gibi degiskenlere
gore farklilasmadig1 bulunmustur (Hisli-Sahin, Giiler ve Basim, 2009; Iskender, 2017;
Savci ve Aysan, 2014). Buradaki tutarsizliginda ayni sekilde, 6rneklemin farkliliklari,
katilimcilarin ekonomik diizeyini nasil algiladiklar gibi durumlardan kaynakli oldugu

sOylenebilir.

Cinsiyet ve aile aylik geliri algilanan stresteki toplam varyansin %3’{inii
aciklamaktadir. Yapilan bir ¢alismada da cinsiyetin stres belirtilerini agikladig
varyansin %4.7 oldugu bulunmustur (Hisli-Sahin, Giiler ve Basim, 2009). Gorildiigi

tizere, Hisli-Sahin, Giiler ve Basim’in (2009) arastirma sonucu, arastirmamizin
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bulgusuyla benzerlik gostermektedir. Ancak sonuglara bakildiginda, cinsiyet ve aile
aylik gelirinin algilanan stres {lizerinde diisiik bir etkisinin oldugu sdylenebilir. Bu da

algilanan stresi yordayan daha gii¢lii degiskenlerin oldugunu gostermektedir.

61



SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada temel olarak 6liim kaygisi ile algilanan stres arasindaki iliskide bilingli
farkindaligin araci roliiniin incelenmesi amaglanmistir. Bu temel amaca ek olarak
cinsiyet, yas ve aile aylik geliri degiskenleri ile algilanan stres arasindaki iligkiler de

incelenmistir.

Sonu¢

Oliim kaygisinin tiim alt boyutlar: ile algilanan stresin pozitif yonde iliskili oldugu,
6liim kaygisinin tiim alt boyutlari ile bilingli farkindaligin negatif yonde iliskili oldugu
ve bilingli farkindalik ile algilanan stresin de negatif yonde iliskili oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bu sonuglara bakildiginda, 6liim kaygisi ile algilanan stres arasinda
pozitif yonde iliski ¢ikmasi, Oliim kaygisi yasayanlarin stres altina girdigini
gostermektedir. Bilingli farkindaligin da 6lim kaygist ve algilanan stres ile negatif
yonde iliski ¢ikmasi da bilingli farkindalig yiiksek olanlarin, 6liim kaygisi ve stresi

daha az yasadiklarin1 gostermektedir.

Oliim kaygismin tiim alt boyutlar: ile algilanan stres arasindaki iliskide bilingli
farkindaligin kismi araci rol oynadigi sonucuna ulasilmistir. Literatiir incelendigi
zaman, O0lim kaygisi ile algilanan stres arasindaki iliskide bilingli farkindaliin araci
roliine dair herhangi bir aragtirma bulunmamaktadir. Bununla birlikte 6liim kaygis1 ve
algilanan stres, 0liim kaygisi ve bilingli farkindalik ile iliskili ¢calismalarin da sinirh
sayida olmasindan dolay1 elde edilen bulgularin benzer arastirma sonuglar1 agisindan
tartisilmasi konusunda sinirlhiliklar bulunmaktadir. Elde ettigimiz sonuglara gére 6lim
kaygisi ile algilanan stres arasindaki iliskide bilingli farkindaligin kismi araci rol
oynadig1 goriilmektedir. Bu sonug, 6liim kaygis1 yasayanlardan bilingli farkindalig:
yiiksek olan kisilerin daha az stres algiladig1 s6ylenebilir. Bilingli farkindaligin yiiksek
olmasi durumunda 6liim kaygisindan daha az stres algilanmasi, bireylerin 6liim
kaygisinin iistesinden gelmesi ya da oliim kaygisina yogunlasmadan onu oluruna
birakip simdiki ana odaklanilmasiyla agiklanabilir. Boylece 6liim kaygisi yasama dahil
edilmeden, 6liim kaygisindan kaynakli daha az stres algilanmasi sonucunda anlaml

ve simdiki ana odakl1 bir yagam siirdiiriildiigii sdylenebilir.

Cinsiyet ve aile aylik geliri degiskenlerinin algilanan stresin yordanmasina anlamli

katki yaptig1 ancak yas degiskeninin anlaml katki yapmadigi sonucuna ulagilmistir.
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Bu sonuca gore kadin katilimeilarin algilanan stres diizeyi erkeklerden daha yiiksektir
ve aile aylik geliri arttik¢a algilanan stresin azaldig1 goriilmektedir. Arastirmamizda
yas ve algilanan stres arasinda bir iligki ¢ikmamasinin temel nedeninin 6rneklemin
yaglar1 birbirine yakin olan iiniversite &grencilerinden olugmasit oldugu

distiniilmektedir.

Oneriler

Sadece bir calismadan yola c¢ikarak kesin bir sonuca varmak miimkiin
olamayacagindan dolay1 bu konu ile ilgili yeni ve farkli aragtirmalarin yliriitiilmesi
faydali olabilir. Bununla birlikte, aragtirmamiz iiniversite 6grencileriyle yapildigindan
dolay1 farkli gelisim donemlerinde bulunan kisilerle de bu konuyla ilgili ¢alismalar
yapilabilir. Ayrica bilingli farkindaligin 6liim kaygisi ile algilanan stres arasindaki
iliskide kismi aract rol oynamasindan dolayr baska aract veya diizenleyici
degiskenlerin de bu iligskide rol oynayabilecegi ihtimali yeni arastirmalari giindeme
getirmektedir.

Oliim, bilindigi iizere gegmisten giiniimiize kadar insanlarin giindeminde olmasindan
dolay1 &lim olgusu, cogu alanda kendine yer bulabilmistir. Ulkemiz agisindan
bakildiginda, ¢ogunlugun Miisliiman oldugunu gérmekteyiz. Islam inancina gére
6limden sonra hayat devam etmektedir. Bu da Miisliimanlarin ahirete olan inancini
gostermektedir. Buradan hareketle, insanlar oliimle ilgili diislincelere dalip kaygi
yasayarak stres altina girebilirler. Bilingli farkindaligin bu iki degisken arasinda kismi
aract rol oynamasmdan dolay: iilkemizde ¢ogu insanm Islam anlayisina sahip
oldugundan yola ¢ikarak; maneviyat, dini tutum ve inang gibi araci veya diizenleyici
degiskenlerin de bu iliskide rol oynayabilecegi i¢in bu konuyla ilgili aragtirmalar

yapilabilir.

Onceki ¢alismalar, bilingli farkindalik temelli egitim alanlarin, bilingli farkindaliklart
artip algilanan stres diizeyi azaldigindan dolay1 bilingli farkindalik seviyesi diisiik olan
bireylere, bilingli farkindalik temelli egitimler verilebilir. Bilingli farkindalik temelli
egitimlerin, Olim kaygisim1 azaltabilecegine dair goriiglerin ve Olim kaygisim
azalttigimma dair arastirmalarin olmasi da bilingli farkindalik temelli egitimlerin,

ozellikle 6liim kaygisini yiiksek yasayanlar i¢in faydali olabilecegi diistintilmektedir.

Literatiir incelendigi zaman, algilanan stresin cinsiyete, yasa ve aile aylik gelirine gére

degiskenlik gosterdigine dair tutarsiz bulgularin olmasindan dolay1 bu degiskenlerin
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kesin bir sekilde farklilik yarattigin1 sdylemek dogru olmaz. Bu tutarsizligin
sebeplerine arastirmada kullanilan cinsiyet, yas ve aile aylik geliri degiskenleri
acisindan bakildiginda; arastirma Orneklemlerinin farkli olmasi, kadin ve erkek
sayilariin farkliligi, toplumsal cinsiyet, kadin ve erkekten beklenen roller, arastirma
yapilan yerin kiiltiirel ve inang yapisi, katilimeilarin yag araliklarinin bir arastirmadan
digerine 6nemli dl¢lide degismesi, katilimcilarin ekonomik diizeyini nasil algiladiklar
gibi durumlar olabilir. Verilen bu durumlar dikkate alinarak, cinsiyet, yas ve aile aylik
geliri gibi degiskenler ile algilanan stres arasindaki iliski i¢in ileride yiiriitiilecek

aragtirmalarin literatiire katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.
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