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Ozet

Bu calismada calisan ve c¢alismayan kadinlarda stresle basa ¢ikma yollar tartigilacaktir. Bu
arastirmada amag¢ kadinlar tarafindan stresli durumlarla karsilastiklarinda kullandiklari stresle basa c¢ikma
yollarin1 kesfetmektir. Sonra da stresle basa cikma yolu etkisinde olan yas, sosyo-ekonomik seviye, egitim ve
evlilik siiresi gibi faktorleri ortaya ¢ikarmaktir.
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Abstract

In this article it will be discussed the coping styles with stress among working and non-working
women. In this research the aim is to discover the coping styles which were used by women when they
encounter with stresfull situations. Then to find out the factors which were influenced the coping styles for
example; age, socio-economic level, educatian, and period of marriage.
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GIRiS

Kullanildig alan itibariyle stresin herkes tarafindan kabul edilen standart bir tanimi yoktur. Stres
konusu ¢ok boyutlu olmasindan dolay1 degisik uzmanlik alanlarim ilgilendiren bir konudur. Giiniimiizde
stres kelimesi sokaktaki siradan birisinden tutunda bu alandaki uzman kisilere kadar herkes tarafindan
kullanilmaktadir. Basin ve yayimn organlarinda bu konudan sik¢a bahsedilmektedir. Hatta hafta sonu,
gazetelerin bazi koselerinde stresinizi Olcebilirsiniz ifadeleriyle stres Olgekleri yayinlanmaktadir. Bu
konuyla ilgili yazilan bir¢cok kitap, dergi, makale ve yayinlar bulunmaktadir. Yapilan bilimsel
arastirmalarin ve c¢aligmalarin bircogu stres konusu iizerinedir. Peki stresin bu kadar {iizerinde
durulmasinin nedeni nedir gibi bir soru sorulabilir. Yiizyilin bagindan bu yana hastaliklarin sebebi ve
tiirleri biiytik degisiklikler gostermistir. Eskiden oOldiiriicii olan bazi hastaliklara su an tipta ¢oziimler

bulunmaktadir. Cagimizda insan sagligini tehdit eden rahatsizliklarin temel nedeni stres olarak
goriilmektedir (Taylor 1991).

Stres, hayatimizin kacinilmaz bir pargasidir. Herkes hayatin1 daha kaliteli, anlamli, hos yasanan
bir hale getirebilmek icin stres kaynaklarinin farkina varip etkili bir bicimde bas edebilmeyi 6grenmelidir.
insan stresin olumsuz etkilerini miimkiin oldugu kadar kaynaginda c¢oziimleyerek hayatin diger
alanlarindan uzaklastirabilmeyi becermek zorundadir. Bir baska deyisle, stressiz bir hayat beklentisi
yerine stresle basa ¢ikabilme becerisini amaglamaliy1z.
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Stres, viicudun cesitli i¢sel ve digsal uyaranlara verdigi otomatik tepkidir. Digsal uyaranlar; okul
degisikligi, yeni bir sehre tasinmak, sevilen birinin kaybi1 v.b. igsel uyaranlar ise; fiziksel ve ruhsal
huzursuzluklardir. Bu uyaranlar tehdit edici oldugunda, viicut kendini korumaya ¢aligir, savunmaya geger.
Bu "savas ya da ka¢" durumunun yasandigi zamandir.

Stres altindayken degisim, tehdit olarak algilanir ve beyinde stres hormonlarinin salgilanmasina
sebep olur. Viicut iic asamadan gecer:

Alarm: Viicut bir stres kaynag ile karsilastigi zaman buna hazirlanir ve stres hormonlarinin
salgilanmasi, kan basincinin yiikselmesi ve terleme gibi cesitli tepkiler verir.

Direnc: Normalde kisi stres kaynagi olan problemini etkili bir sekilde ¢ozdiigii zaman,
viicut alarm agamasinda meydana gelen zararlar1 onarir, viicudun verdigi tepkiler ortadan kaybolur.

Tiikenme: Stresle etkili bir sekilde bas edemedigimizde ya da iistesinden gelemedigimiz
stres kaynaklari cogaldiginda viicudun adaptasyon kapasitesi zorlanir. Alarm reaksiyonundaki
tepkiler veya kronik stres belirtileri yeniden ortaya ¢ikar (Selye, 1976).

Stres, kisinin bag etme yetenegini agan ya da zorlayan bir durum algilandiginda ortaya cikan bir
tepki olarak tanimlanir. Bireyin bas etme yetenekleri, stresli olayin iistesinden gelebilecek diizeyde
oldugu siirece, kisi kendini asir1 gerilimden uzak tutabilir. Ancak olayin gerektirdikleri, kisinin bas etme
kaynaklarindan daha agir ise, bir dengesizlik durumu gelisir ve bedene fiziksel ve psikolojik tagima
kapasitesinin istiinde bir agirlik yiiklenir. Belki bu agir yiikii bir yere kadar tasiyabilirsiniz. Bedeniniz
gecici bir dengesizligi hos gorebilir ve silkinerek eski haline donebilir. Ancak bu durum devam ederse,
asir1 stresin isaretleri belirir ve arkasindan bir tikenmislik durumu ya da stresle ilgili diger hastaliklar
gelir.

Bedenimiz, kendine 6zgii bazi stres gostergeleriyle donanmustir. Bu gostergeler, "savasma ya da
kagma" tepkisi diye adlandirilir ve bedenimizin belli bir miicadeleye hazirlanirken yaptigi seferberligin
baslica sonucudur. Kalp atiglart yiikselir. Boylece kaslarin harekete gegebilmesi igin gerekli olan kan
miktari ilgili bolgelere ulastirtlir. Kaslar gerilir ve hazir hale gelir. Gozbebekleri biiyiir. Solunum hizlanir
ve kan basinci artar. ihtiya¢ duyuldugu takdirde, gerekli olacak enerjiyi saglayabilmek igin stres
durumuna 6zgii bazi kimyasal maddeler salgilanir. Gaz pedalina basilmig bir araba gibi, insanin motoru
da son hizla harekete gecer. Stres belirtilerimiz, bir otomobilin sicakliginin birden ve asir1 derecede
arttigin1 sinyalleyen 1s1 gostergesine benzer. Bir seyler yapilmadig: takdirde, durumun tehlikeli noktalara
ulasabilecegini bildirmeye calisir.

Stres Belirtileri

Stres belirtileri ti¢ degisik bi¢cimde ortaya c¢ikabilirler: fizyolojik (bedensel), psikolojik ya da
davranissal degisiklikler. Kisinin kendine 6zgii stres belirtilerinin farkina varmasi, stresin yol agacagi
dengesizlige karsi uyanik olmak ve bu dengesizligin potansiyel nedenini anlayip tanimlamak acisindan
oldukca 6nemlidir.

Fizyolojik belirtiler arasinda adale agrilari, mide bozukluklari, hazimsizlik, bas agrilari, kalp
carpintilari, ishal/halsizlik, ellerin terlemesi, agiz kurulugu, yerinde duramama ya da yorgunluk
sayilabilir. Psikolojik belirtiler ise endiselenme, konsantrasyon giicliigii, unutkanlik, sinirlilik ya da
kontrolsiizliik duygusu, kendini iiziintiili, kizgin ya da zaman baskis1 altinda hissetme seklinde
siralanabilir. Davrani sal belirtilere ornek olarak da sunlar verilebilir: Bir maddeye asir1 diigkiinliik
(alkol, ila¢c ya da yemek gibi), uykusuzluk ya da asir1 uyuma, gevseme ya da sakinlesme acisindan
giicliikler, telasla oradan oraya kosusturmak, sosyal ortamlardan ka¢inma, huzursuzluk, kizginlik ya da
sakarlik.

Stres Kaynaklari

Stres ¢evreden ya da kisinin kendinden kaynaklanabilir. Di1g kosullar ve zorluklar stres e yol
acarken, bizim davraniglarimiz ve tepkilerimiz de ayni sekilde stres yaratabilir ve gelecekteki stresi i
olaylar1 hazirlar. Ornegin, her gece yiiksek sesle giiriiltiilii miizik calarak oda arkadasmni uyutmayan biri,
bir anlamda sert tepkilerle karsilasacagi stresli bir ortami kendisi i¢in hazirliyor demektir. Bu nedenle,
hangi streslerin dis zorlamalardan kaynaklandiginin, hangilerinin de kendi ellerimizle ortaya
cikarildiginin bilinmesi ¢ok dnemlidir.

Cesitli yasamsal degisiklikler bazi1 kisilerde strese sebep olabilir. Bunlar ¢evresel (fiziksel cevre
degisikligi, giiriiltii), sosyal (aile ve arkadaglardan ayrilma, yeni bulundugumuz sosyal ortami ve statilyil
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kabullenme, sosyal ¢evreyi tanimamanin getirdigi zorluklar), kigisel (kendimize giivensizlik, akademik
basarisizlik, problemli duygusal iligkilerimiz) ve fiziksel durumumuz (hastalik, yaralanmalar) olabilir.
Stres kaynaklar1 belirgin ya da gizli olabilir. Belirgin oldugu durumlarda, alarm reaksiyonu ile stres
kaynagi arasindaki iligki fark edilir. Gizli oldugu durumda ise, stres belirtileri ortadadir, fakat sebep
bilinmemektedir. Stres belirtilerini 3 ana baglik altinda toplayabiliriz:

Fiziksel Belirtiler
Carpinti
Soguk ya da sicak basmasi
Mide, bagirsak bozuklugu, sindirim zorlugu
Nefes darlig1
Ellerde titreme
Giriiltiiye, sese karst asirt duyarlilik
Uykusuzluk, asir1 ya da diizensiz uyku
Bitkinlik
Mide kramplar1
Boyunda, ensede, belde, sirtta agri, gerginlik, kasilma ve eklem agrilari
Duygusal Belirtiler
Huzursuzluk, sikinti, gerginlik
Kaygili olmak
Nesesizlesme, durgunlasma, ¢okkiinliik hali
Sinirlilik, saldirganlik veya kayitsizlik
Duygusal olmak
Zihinsel Belirtiler
Unutkanlik
Konsantrasyonda azalma
Kararsizlik
Organize olamamak
Zihin karisiklig
flgi azalmas
Matematik hatalarin artmast
Zihinsel durgunluk
Sosyal hayatin yoksunlagsmasi
Olumsuzluklar iizerine odaklanmak

Cevresel Stresler, 6nemli yasam olaylarini ve giinliik sikintilari igerir. Onemli yasam olaylari,
ornegin tiniversiteye baslamak, bir yerden bir yere tasinmak, bir aile bireyinin 6liimii ya da ciddi hastaligi
gibi, biiyiik bir degisim ya da uyumu gerektiren olaylardir. Ancak stresin en biiyiik kaynaklari, siradan,
giinliik sikintilardir. Ornegin, oda arkadasiyla sorunlar, bir sey kaybetmek, basarisizliklar, asir is yiikii ya
da ekonomik kaygilar gibi. Bu engelleyici olaylarin sikliginin artmasinin, viicudun bagisiklik sistemini
zayiflatma ve hastaliklara kars1 direncini azaltma gibi fizyolojik sonuclara yol actig1, giiniimiizde artik
cok iyi bilinmektedir.

Ki isel Stres Kaynaklari ise, zihinsel faaliyetlerimizle (diisiincelerimiz ve kendi kendimize
sOylediklerimiz) ya da davramiglarimizla (aliskanliklarimiz ya da beceri eksikliklerimiz) iliskili olabilir.
Yasam olaylarina yaklasirken ve onlarla ugrasirken kendimizle yaptigimiz diyalog un sekli yasadigimiz
stresin yogunlugunu azaltir ya da artirir. Kendi kendimize, "Davranislarim ve diinya, ........ (su ya da bu
sekilde) olmak zorunda" ya da "olmali" dedigimizde, strese davet ediyoruz demektir. Ciinkii ne kendi
davranislarimizin ne de diinyanin her zaman bizim istedigimiz sekilde olmasi miimkiin degildir. Olmak
zorunda da degildir.

Insanda stres yaratan ii¢ genel inan¢ vardir: "Herkes beni sevmeli." "Her zaman miikemmel
davranmal1 ve hi¢ hata yapmamaliyim" ve "Diinya adaletli olmali". Dikkat ederseniz bu inang¢larin iicii de
gercekdisidir ve "ya hep ya hi¢" ozelligi tasimaktadir. Benzer sekilde, kisiyi zorlayabilecek bir olayin
yaklagmasi da bazen olabilecek en koétii sonug i¢in endiselenmeye neden olur. "Biliyorum, bu sinavda
basarili olamayacagim". Insanin kendisiyle bu tiirden diyaloglarda bulunmasi, 6z deger duygularinin
temelini zayiflatir, kaygi ve sikintisini artirir; dolayisiyla da sorunun ¢oziimii gecikir.

Eglenceye her seyden ¢ok zaman ayirmak, sinavlara ¢alismak icin son dakikaya kadar beklemek,
ya da derslerde uyumak gibi, kisinin kendini yenilgiye ugratan davraniglart da stresin alisilagelen
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kaynaklarindandir. Bu davranislar, kisa donemde odiillendirici olabilmelerine karsin, uzun donemde
yogun sikintilara yol acabilmektedirler.

Sosyal etkilesim sirasinda inisiyatif alabilme, zamani iyi kullanma, problemlere etkili ¢coziim
yollar1 bulma gibi belli yasam becerileri aslinda kolayca dgrenilebilir ve bunlardaki aksakliklar bir irade
sorunu degildir. Bagkalariyla nasil bir etkilesim i¢ine girilecegini 6grenmek, zamani akillica kullanmak ve
oncelikleri belirlemek, bu tiir stres kaynaklarini ortadan kaldirabilir.

Stres'in hepsi kotii degildir. Olumlu olan stres, hosa giden aktivitelerin getirdigi yasamsal
zorluklardan kaynaklanir. Buna, iiniversiteyi kazanmak, duygusal bir iliskiye baslamak, yasadigimiz
cevreyi degistirmek gibi ornekler verilebilir. Bu olumlu durumlarin yarattigi stresle basa ciktigimizda
olgunlasiriz, kendimize giivenimiz artar, bu da stresin hayatimiza getirdigi olumlu etkidir.

Olumsuz stres ise uyum saglamamiz gereken nahos durumlar oldugunda yasadigimiz strestir.
Buna 6rnek olarak, 6liim, problemli iligkiler, ¢ok fazla ig yiikii verilebilir. Eger stresle siirekli ama etkisiz
bir miicadele var ise bu sonucta tiikkenmeyi getirir.

Giinliik yasamdaki degismelerin anksiyete durumlarinin ortaya ¢ikmasinda dnemli rol oynadig
bilinmektedir. Ozellikle is diinyasindaki karmasiklik, modern teknolojinin getirmis oldugu yenilikler,
yarig temposu, insanlar stresli bir caligma temposuna itmektedir ( Sarason,1 984).

Folkman ve Lazarus(1985) ise stresi daha cok psikososyal boyutta ele almakta ve kisi-cevre
iligkisinden bagsladigin1 savunmaktadir. Daha sonra, organizma dengesini bozmakta ve kisinin bas etme
kaynaklarin1 agmaktadir. Basa ¢cikma ¢abalar1 geleneksel yaklagimda duygusal tepkiler olarak ele alinmis
ve amacin, psikolojik tikanma ve sikintiyr azaltma, ondan kacinma olarak degerlendirilmistir (Holahan
&Moos, 1987).

Kadmin is hayatina girmesi ile birlikte hem ev hayatinin sorumluluklarint hem de is yasamin
birlikte siirdirmeye ¢alismast iki boyutlu stres olusturmaktadir. Toplumda 6zellikle is hayatinin getirmis
oldugu birtakim sorumluluklar kadinlar1 yipratmakta ve daha ¢ok stres yasamalarina neden olmaktadir.
Geleneksel toplum yapimizdan kaynaklanan kadin rollerinden dolay: kadinin ev ortaminda iistlendigi agir
yiikiin yaninda birde is yasaminin getirdigi yiik eklenince stresin kadinlarin icin kacinilmaz bir durum
oldugu goriilmektedir.

Bener (1989) calisan kadinlarin haftada 40 saat ¢alismalarinin yaninda ek olarak 43 saat de ev
isleriyle gecirdiklerini, calismayan kadinlarda ise bu siirenin 49 saat oldugunu bulmustur. Ev islerinde
calisan kadinlarin ancak %62’sinin bagkalarindan yardim aldiklarini ve bu yardimin ancak %?25’inin
eslerden geldigini arastirmalartyla desteklemistir.

Calisan kadinlara oranla calismayan kadinlarin daha depresif ve daha stresli olduklart
belirlenmistir (Ross & dig., 1983). Ayrica Dokmen tarafindan yapilan arastirmada da benzer sonuglar
ortaya ¢ikmugtir. Bulgular soncu calisiyor olmanin depresyonu belirleyici bir degisken oldugu ve calisma
yasaminin giiclitklerine karsin insanlarin psikolojik sagliklarini olumlu yonde etkiledigi saptanmustir.
Kisinin c¢alistig1 is yerinde yeni bir seyler tiretmesi toplumda statii kazanmasi, kendini verimli hissetmesi
onun psikolojik sagligmi olumlu yonde etkilemektedir. Ayrica ekonomik anlamda kendini 6zgiir
hissetmesi ve bu sayede kendini toplumda ifade edebilmesi kendilerini iyi hissetmelerini saglamaktadir.
Genel olarak, caligmak ozellikle kadinlarin ruh sagliklarinit olumlu yonde etkilemektedir. (Ross & dig.,
1983).

Dokmen (1997) kadinlarda ev isi yapma siklif1 ile depresyonun birlikte artti§int ve ev islerinin
tek sorumlusu olarak kadinlarin goriilmesiyle birlikte kadmnlarin siirekli olarak ayni isi yapmasi ile ruh
sagliginin bozulmasina neden oldugunu arastirmalart sonucu bulmustur. Calisan kadinlarda ise bu
giindelik sikintilar (ev isleri, gerginlik yaratici iiziicii olaylar, kisilerarasi iligkiler, sagliga yonelik
sorunlar, giiriiltii, ¢ocuk bakimi, cevresel sikintilar) yaninda is ortamindan kaynaklanan (isyerindeki
fiziksel durum, havalandirma, giiriiltii, isin yogunlugu ve monotonlugu, rollerdeki belirsizlik, rol
catismalari, amirlerle iliskiler, iste ylikselme imkanlari, verilecek kararlar vb.) problemler ev kadinlarina
nazaran stresin daha yogun yasanmasi dogaldir.

Stresle Basa Cikma Yollar:

Basa cikma, bireyin cevreden yada icten gelen baskilari(istekler, diisiinceler, duygular) dnleme
yada iistesinden gelme miicadelesidir. Pek ¢ogumuz stresle basa cikabilmek ic¢in olumsuz yontemler
kullaniriz. Bunlara 6rnek olarak; alkol ve kafein alma, sigara igme, maddenin kotiiye kullanimi ya da asir
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yeme verilebilir. Bunlar, sadece viicuda daha fazla stres bindirir. Daha yapici basa ¢ikma yontemleri,
uzun siirede viicut icin daha yararhdir.

Basa ¢ikma davranisi, Lazarus ve Folkman (1984) tarafindan kisinin kaynaklarin asan sekilde
degerlendirilen stresi icsel ve digsal taleplerin iistesinden gelmek icin siirekli degisen biligsel ve
davranissal cabalar1 olarak tanimlamustir. Stres ve basa ¢ikma literatiiriinde genellikle basa ¢ikma tarzlari,
bicimleri, mekanizmalar1 ve stratejileri seklinde ortaya c¢ikmis ve arastirilmistir. Basa c¢ikma
davranislarinin  seciminde stres tiirlerinin etkili oldugu ayrica kisilik 6zelliklerinin de basa ¢ikma
stratejileriyle yakindan iliskili oldugu cesitli arastirmalarla desteklenmistir (Bandura, 1982). Basa ¢ikma
stratejileri ¢esitli boyutlarda ele alinmaktadir. Problem ¢ozme aktif ve duygusal odakli basa ¢ikma
altinda: sosyal destege bagvurma, pozitif diisinme, iyimser diisiinme, duygusal ifadelendirme, bilgi
arama, kacinma, kabul, inkar, bastirma gibi spesifik boyutlarda ele alinabilir (Folkman ve dig., 1986;
Billings ve Moos, 1984).

Stresle basa ¢ikma mekanizmalarinin 5 farkli acidan ele alindig1 goriilmektedir. Bunlar:
1. Freud'un psikoanalitik kuraminda 6nerdigi bilin¢dist savunma mekanizmalari;

2. Erikson'un 'yasam donemleri' yaklasiminda soziinii ettigi, 6zgiiven, ozyeterlik, ya da icsel
kontrol gibi bireysel kaynaklar,

3. Evrim kuram1 ve davranis¢1 akimdaki, problem ¢ozme cabalan;

4. Cannon, Selye gibi arastiricilarin ileri siirdiigli, hem hayvanlarin hem de insanlarin stres
karsisinda gosterdigi, genetik olarak programlanmi bir tepki;

5. Organizmanin, kendi fizyo-psikolojik kaynaklarinin zorlanip tiikkenmesi karsisinda gosterdigi,
uyum yapmaya yonelik, siirekli de i en, bili sel ve davram sal ¢abalar olarak siralanabilir (Sahin ve
Durak, 1995).

Bu arastirmada degisik meslek gruplarinda calisan kadinlarla ev hanimlar: stresle basa ¢cikma
tarzlart yoniinden ve karsilastiklari stresli durumlar karsisinda kullandiklart basa c¢ikma yontemleri
acisindan karsilastirilacaklardir. Oncelikli olarak iki farkli grubun stresle basa ¢ikma da kullandiklart
yontemler incelenecektir. Bir sonraki amac ise iki gruptaki kadmlarin kullandiklari basa ¢ikma
yontemlerinin yas, sosyo-ekonomik diizey, en son bitirdigi okul, medeni durum, evli ise evlilik siiresi gibi
degiskenlere gore farklilasip farklilasmadigina bakilacaktir

YONTEM
Orneklem

Arastirmanin Orneklemi degisik meslek gruplarinda calisan kadinlarla ev hanimlarindan
olusmaktadir. Orneklem grubu degisik meslek gruplarindan ve rastgele yontemle secilmistir. Ev hanimlar
da aymi sekilde degisik gruplardan alinmaya calisilmistir. Bagimsiz degiskenlere ait tablolar asagida
verilmigtir.

Tablo. 1: Sosyo-Ekonomik Diizey

Sikhik Yiizde Gecerli yiizde Toplam yiizde
Cok kotii 1 1,0 1,0 1,0
Kotii 6 5,8 5,8 6,8
Orta 48 46,6 46,6 53,4
Deger
iyi 47 45,6 45,6 99,0

Cok iyi 1 1,0 1,0 100,0
Toplam 103 100,0 100,0

Deneklerin sosyo-ekonomik diizeylerine bakildiginda ilk siray1 siklik acisindan %46,6 ile orta
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diyenler ikinci biiyiik grubu ise %45,6 ile iyi diyen kisiler olusturmaktadir.

Tablo. 2: En Son Bitirdigi Okul

Sikhik Yiizde | Gegerli Yiizde Toplam yiizde
ilkokul 4 39 39 39
Ortaokul 16 15,5 15,5 19,4
Deger Lise 49 147,6 147,6 67,0
Universite 34 33,0 33,0 100,0
Toplam 103 100,0 100,0

Orneklem grubundaki deneklerin en son bitirdikleri okullara bakildiginda en ¢ok lise %47,6 ve
%33 ile tiniversite mezunlarinin olusturdugunu goriiyoruz.

Tablo. 3: Evlilik Siiresi

Sikhik Yiizde Gecgerli yiizde Toplam yiizde
1-5 12 11,1 15,4 15,4
6-10 14 13,6 17,9 33,3
Deger 11-15 27 26,2 34,6 67,9
16 ve iistii 125 24,3 32,1 100,0
Toplam 78 15,1 100,0
Kayip Deger 25 24,3
Toplam 103 100,0

Arastirmaya katilan 6rneklem grubundaki evli deneklerin evlilik siirelerine bakildiginda genel
olarak evlilik siirelerinin 11 ile 16 ve iistii yillar arasinda oldugu sdylenebilir.

Tablo. 4: Meslek

Sikhik Yiizde | Gecerli yiizde Toplam yiizde
ev hanim 57 55,3 55,3 55,3
Deger calisiyor 46 44,7 44,7 100,0
Toplam 103 100,0 100,0

Aragtirmaya katilan deneklerin %55,3’iinii ¢calismayan ev hanimlari olugturmaktadir. Degisik
meslek gruplarinda calisan kadinlar ise 6rneklem grubunun %44. 7°sini olusturmaktadir.

Aracg

Aragtirmada veri toplama aract olarak Folkman ve Lazarus(1980) tarafindan gelistirilen ve
kisilerin genel ya da belirgin stres durumlar ile basa ¢ikmak i¢in kullandiklar1 yollar1 belirleyebilmek
amaciyla kullanilan Stresle Basa Cikma Yollar1 Olcegi (SBYO) kullanilmustir.

SBYO'niin iilkemizdeki ilk standardizasyon calismasi Siva (1991)tarafindan gerceklestirilmistir.
Olgegin cevirisi ve dilini sadelestirme caligmalar1 yapilirken orijinali 68 maddeden olusan SBYO'ye
toplumumuzda bir basa c¢ikma yolu olarak siklikla kullanilan kadercilik ve batil inanglart iceren
maddelerde eklenmis ve dl¢cek 74 maddeye ¢ikarilmistir. Bu haliyle 6l¢ek, Folkman ve Lazarus'un(1980)
olceginden esinlenilmesi diginda, orijinal bir "Tiirk Stresle Bas Etme Olcegidir". Faktor analizi,
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calismalari sonucunda 8 faktdr bulunmustur.

SBYO ile ilgili diger bir faktor analizi calismasi ise Sahin ve arkadaslari(1992) tarafindan
tiniversite ogrencileri {izerinde gerceklestirilmigtir. Faktor analizi ¢aligmalar1 sonucunda belirlenen 7
faktor:

1. Problemin Coziimiine Yonelme: Problemin 6nemi ve ¢oziim se¢eneklerini degerlendirme,
¢oziimiinde temkinli ve planli olma.

2. Alinyazisina Siginma: Kaderine razi olma ve kabullenme.

3. Sosyal Destege Basvurma: Sorunlari bagkalariyla paylasma, ¢dziim i¢in baskalarindan yardim
isteme.

4. Caresizlige Siginma: Kendini ¢aresiz hissetme, kendini su¢clama ve mucize beklentileri.

5. lyimser Yaklagim: Olaylara daha hosgoriilii ve iyimser yaklagma, sorunlar1 daha sakin ve
gercekei bir sekilde degerlendirme.

6. Giiclii Roliine S1ginma: Sorunlar1 kimseyle paylasamama ve kimseye bir sey belli etmeme.
7. Doga Ustii Giiclere Sigima: Adak adama, hocaya gitme muska tasima gibi.

Arastirmada ayrica arastirici tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu kullanilmistir. Bu bilgi
formunda arastirmaya katilanlarin; sosyo-ekonomik diizey, en son bitirdigi okul ve evlilik siiresi ile
meslek gibi durumlarini belirlemek amaciyla kapali uglu sorular olusturulmustur.

Uygulama

Arastirmaya katilan deneklere oOlgekler dagitilmis ve oOlgegin tek oturumda doldurulmasi
istenmigtir. Bunun yaninda arastirmaya katilan kisilere arastirmanin amaci ile ilgili bilgiler 6n goriisme
sirasinda verilmistir.

BULGULAR

Kadmlarin stresi e basa cikma yollarii aragtiran bu calismada calisan kadinlar ile ev
hanimlariin kullandiklar1 basa ¢ikma yollar1 ayri ayri degerlendirilmis ve iki grup kadinlarla ilgili temel
degiskenler arastirilmis ve bu amagla toplanan veriler SPSS analiz teknigi analiz edilerek agagidaki
bulgular elde edilmistir.

1.Cahisan Kadinlarla Ev Hanimlarmin Stresle Bas Etme Yollarinin Karsilastirilmasi

Calismada ilk olarak iki grupta bulunan kadinlarin uygulanan envantere gore kullandiklar1 bas
etme yollarmin farklilasip farklilagsmadigina bakmak igin t testi kullanilmis ve sonuglar Tablo S'de
gosterilmistir.

Tablo. 5: Calisan Kadinlarla Calismayan Kadmlarm KDY, CY, BEY, iY, SDB Puanlarma Ait T-Testi Sonuclar1

Meslek N X S t Onem
Kendine Ev hanimi 57 18,894 574 .
giivenli ,003* Onemli
yaklagim Calistyor 46 18,891 7,30
. Ev hanimi 57 11,64 5,44
%{TESIZ -,042 Onemsiz
yaklagim Calistyor 46 11,69 5,82
Boyun Ev hanimi 57 6,59 4,96
egici 2,239% Onemli
yaklagim Calistyor 46 4,65 3,51
fvims Ev hanimi 57 12,66 3,97
)ll(llmser 2,345 Onemsiz
yaxlagim Calistyor 46 10,69 4,55
Sosyal Ev hanim 57 8,26 2,55 ;
destege -,864 Onemsiz
basvurma Calistyor 46 8,69 2,49

#p<0,05
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Tablo 5'deki istatistiksel veriler incelendiginde "kendine giivenli yaklagim" ve "boyun egici
yaklagim" alt boyutlarinda iki grup arasinda ev hanimlari lehine 0,05 anlamlilik diizeyinde onemli farklar
oldugu goriilmektedir.

2. Kadinlarin Sosyo-Ekonomik Diizeylerine Gore Bas Etme Yollarimin incelenmesi

Sosyo-ekonomik durum insanin hemen hemen tiim yasamini etkileyen aymi zamanda bazi
kosullarda stresi azaltan bir degisken olarak goriilmektedir. Toplumumuzda yasanan sorunlarin veya daha
Ozele inecek olursak aile icinde yasanan bir¢ok sikintinin ekonomik zorluklardan kaynaklandigi
diistintilebilir. Bu anlamda stresle basa ¢ikmada kullanilan yontemlerin sosyo-ekonomik diizeye gore
farklilasip farklilasmadigini tespit etmek amaciyla tek yonlii varyans analizi teknigi kullanilmig ve
sonuglar Tablo 6'da gosterilmistir.

Tablo. 6: Sosyo-ekonomik Diizeylerine Gore Ornekleme Alinan Kadinlarin KDV, CV, BEV, iv, SDB Puanlaria Ait Tek Yonlii
Varyans Analizi Sonuglari

SED N X S KT SO KO F Onem
Kotii | 7 | 14,85| 4,09 |garasi| 189,01 | 2 | 94,505 | 2,325 | Onemsiz

Kendine
giivenli | Orta| 48 | 1835| 6.80 | g.ici | 4064.81| 100| 40,648
yaklasm 5 01 48 1 20,02] 6,16 |toplam | 4253.82] 102
Kotii | 7 | 14.85| 247 |garasi| 36333 | 2 | 181,668 | 6.425% | Onemli
yglilr:;'fn Orta| 48 | 13,16] 578 | g.ici | 2827.44| 100| 28274

fyi | 48] 9,70 | 5,08 |toplam| 3190,77 | 102
Boyun Kotii | 7 5,85 | 5,17 |garasi| 256,885| 2 128,443 | 7,226% | Onemli
egici Orta | 48 | 7,35 | 440 | g.ici [1777,503| 100 | 17,775
yaklasim 5 T4 08 | 3,86 |toplam | 2034,38 | 102
Kotii | 7 | 1042| 2,69 |garasi| 13,858 | 2 | 6929 | 364 |Onemsiz

iyimser .
yaklasim Orta | 48 | 11,89 5,05 | g.ici |1901,443| 100 | 19,014
iyi 48 | 11,87 | 3,73 |toplam|1915,301| 102
Kotii 7 10,00 447 |g.aras1| 32,158 2 16,079 | 2,604 | Onemsiz
Sosyal
destege Orta | 48 | 8,72 | 2,BO| g.i¢i | 617,396 | 100 | 6,174
b -
AVUEIA 1 4vi | 48 | 7.95 | 1,64 |toplam| 649,553 | 102
#p<0,05

Tablo 6'daki sayisal veriler incelendiginde "caresiz yaklagim" alt boyutunda gruplar arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu
tespit etmek amaciyla "caresiz yaklagim" alt testi puanlar tizerinde LSD testi uygulanmistir. Buna gore,
SED'i "kotii" olanlarla "iyi" olanlar arasinda ve "iyi" olanlarla "orta" olanlar arasindaki farklarin
istatistiksel olarak 0,05 anlamlilik diizeyinde onemli oldugu tespit edilmistir. Elde edilen varyans analizi
sonuglarina bakildiginda ayrica "boyun egici yaklagim" alt boyutunda gruplar arasindaki farkin
istatistiksel olarak onemli oldugu goriilmektedir. Bu farkin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek
amaciyla gruplarin puanlari tizerinde LSD testi uygulanmistir. Buna gore, SED'1 "iyi" olanlarla "orta"
olanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak 0,05 anlamlilik diizeyinde 6nemli oldugu tespit edilmistir.

3. Kadmlarin Kullandiklar1 Bas Etme Yollarinin En Son Bitirdikleri Okula Gore
incelenmesi

Kadmlarin kullandiklar1 stresle bas etme yollarinin en son bitirdikleri okula gore farklilik
gosterip gostermedigine bakabilmek icin yine ANOVA analiz teknigi kullanilmis ve sonuclar Tablo 7°de
gosterilmistir.
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Tablo. 7: Egitim Diizeyine Gore Ornekleme Aliman Kadinlarin KDV, CV,BEV, [Y, SDB Puanlarima Ait Tek Yonlii Varyans
Analizi Sonuglari

Egitim Diizeyi N X S KT SO| KO F Onem

ilkokul | 4| 22,50 | 2,38 | g.arasi | 350,654 | 3 | 116,885 | 2,965%| Onemli

lgz'v“::l‘l‘f Ortaokul | 16| 1543 | 7.66 | g.ici | 3903.171| 99 | 39.426

yaklasim Lise 49| 18,53 5,63 | toplam | 4253,825| 102
Universite | 34| 20,61 | 6,69

ilkokul | 4| 1225| 150 | garast | 89,014 | 3 | 29,671 | 947 O“eZmSi
Caresiz | Ortaokul | 16| 987 | 658 | g.ici | 3101,763| 99 | 31331
yaklasim e [ 49| 1246 5.16 | toplam | 3190.777] 102
Universite | 34| 11,29 | 594
Onemsi

ilkokul | 4| 7.25 | 471 | garast | 95129 | 3| 31710 | 1619|

Boyun egici

vaklagim | Ortaokul | 16| 443 | 3,55 | g.ici | 1939260 99 | 19,588

Lise 49 6,59 | 5,00 | toplam | 2034,388| 102
Universite | 34| 491 | 3,81
ilkokul | 4| 1625| 221 | garast | 210,176 | 3 | 70,059 | 4,068% Onemli

fyimser | Ortaokul | 16| 9.81 | 440 | g.ici | 1705125 99 | 17.223

yaklasim [ yioo [ 49| 12,69 | 4.25 | toplam | 1915301 102
Universite | 34| 10,88 | 4,00
Tlkokul 41 8,75 2,36 | g.arasi 59,289 3 19,763 | 3,315%|Onemli

Sosyal

destege | Ortaokul | 16| 668 | 2.84 | g.ici | 590264 | 99 | 5962
basvurma [y oo T 40| 879 | 2.17 | toptam | 649,553 | 102
<0,05

Tablo 7°deki sayisal veriler incelendiginde "kendine giivenli yaklagim", "iyimser yaklasim", ve
sosyal destege bagvurma" alt boyutlarin da gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu
goriilmektedir. Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek amaciyla "kendine giivenli
yaklasim", "iyimser yaklasim", ve sosyal destege bagvurma" alt testleri puanlari tizerinde LSD testi
uygulanmistir. LSD sonuglaria bakildiginda kendine giivenli yaklasim alt boyutunda ilkokul ve ortaokul
ayrica ortaokul ve iiniversite alt boyutlari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklar oldugu tespit
edilmistir. Iyimser yaklasim alt boyutunda ise ilkokul ile ortaokul ve iiniversite alt boyutlar1 arasinda
ayrica ortaokul ve lise arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur. Sosyal destege
basvurma alt boyutunda ise ortaokul ile lise ve iiniversite alt boyutlarinda istatistiksel anlamda anlamli bir
fark oldugu goriilmustiir.

4. Evlilik Siiresine Gore Kullanilan Bas Etme Yollarinin incelenmesi

Arastirmaya katilan denekler evlilik siirelerine gore dort grupta toplanarak kadinlarin evlilik
stirelerine gore kullandiklari bas etme yollarinin farklilagip farklilasmadigina bakilmistir. Kadinlarin
Stresle Bag Etme Yollar1 Olgeginin alt boyutlarindan aldiklari puanlarmin evlilik siiresine gore nasil
degistigine tek-yonlii varyans analizi yolu ile bakilmis ve sonuglar tablo 8'de gosterilmistir.

Tablo. 8: Evlilik siiresine 6rnekleme alinan kadinlarin KDY, CY, BEY, [Y, SDB Puanlarma Ait Tek Yonlii Varyans Analizi

Sonuglart
Evlilik Siiresi Y1l N X S KT S| KO F Onem
Kendine 1-5 12 | 19,08 | 6,73 | garast | 279,135 93,045| 2,402 |Onemsiz
glivenli 1™ T T 15,04 | 689 | sici | 2866365 | 74| 38,735

vaklasim

W
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11-15 27 | 20,81 | 4,46 |toplam| 314550 | 77

16 iistii| 25 | 20,44 | 7,16

1-5 12 12,08 | 4,12 | g.aras1 41,746 3| 13,915 ,433 |Onemsiz
Caresiz 6-10 14 | 1028 | 522 | g.ici 2375,741 | 74| 32,105
yaklasim | 17.95 | 27 | 11,14| 6,29 |toplam | 2417487 | 77
16iistii | 25 | 12,24 | 5,78
1-5 12 4,33 3,14 | g.arasi 40,663 3| 13,554 ,672 |Onemsiz
BO}.’“.“ 6-10 14 | 6,71 571 | g.igi 1491,491 | 74| 20,155
yai%;gllm 11-15 27 | 6,14 | 474 |toplam | 1532,154 | 77
16 iistii | 25 5,76 3,93
1-5 12 11,08 3,94 | g.arasi 40,066 3| 13,355 ,804 |Onemsiz
iyimser 6-10 14| 12,50 | 548 | g.ici 1229,895 | 74| 16,620
yaklagim 11-15 27 | 11,59 | 293 |toplam | 1269962 | 77
16istin | 25 | 1296 | 4,29

1-5 12 9,91 2,90 | g.arasi 70,705 3| 23,568| 4,59* [Onemli

Sosyal

destege | 610 | 14| 671 | 233 | gici | 379910 | 74| 5,134
basvarma |y 45 | 27 | 862 | 2,32 |toplam| 450,615 | 77
p<0,05

Tablo 8'deki sayisal veriler incelendiginde sadece sosyal destege bagvurma" alt boyutunda
gruplar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir. Bu farkliligin hangi gruplar
arasinda oldugunu tespit etmek amaciyla -sosyal destege bagvurma" alt testi puanlari tizerinde LSD testi
uygulanmistir. LSD sonuglarina bakildiginda 1-5 ile 6-10 ve 16-iistii gruplari arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklar oldugu tespit edilmistir. Ayrica 6-10 ile 11-15 gruplart arasinda da istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu bulunmustur.

TARTISMA

Bu calismada calisan kadinlarin ve ev hamimlarinin karsilagtiklart stresi i durumlar karsisinda
kullandiklart stresle bas etme yollarim1 ve bu yollar etkileyen degiskenler incelenmistir. Arastirmada,
Folkman ve Lazarus (1980) tarafindan gelistirilen ve Sahin ve ark (1995) tarafindan gegerlilik ve
giivenirlik ¢aligmalart yapilan Stresle Basacikma Yollar1 envanteri kullanilmistir. Arastirmanin
orneklemini degisik meslek gruplarinda calisan 46 calisan ile 57 ev hanimi olusturmustur. Toplam stresle
basa ¢ikma puanlari karsilastirildiginda iki grup arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Buna karsin,
kendine giivenli yaklasim ve boyun egici yaklasim alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur.

Arastirmaya katilanlarin sosyo-ekonomik diizeylerine bakildiginda garesiz yaklasim ve boyun
egici yaklagim alt boyutlarinda anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Sosyo-ekonomik diizeyi diisiik
olanlarin daha ¢ok boyun egici yaklasimin tercih ettikleri bulunmustur buda bize stresle basa ¢ikmada
kullanilan yontemlerin sosyo-ekonomik diizeyle iliskisi oldugunu gostermistir.

Arastirmanin 6nemli sonuglarindan birisi aragtirmaya katilanlarin en son bitirdikleri okul ile
kullandiklar stresle basa ¢ikma yollar1 arasindaki farklar. Kendine giivenli yaklagim alt boyutunda ise
iiniversite mezunlarinin bu yola ortaokul mezunlarina oranla daha ¢ok bagvurduklart yolunda. Bunun gibi
iyimser yaklagim ve sosyal destege bagvurma yaklasimlarinda egitim diizeyi arttik¢a insanlarin daha ¢ok
kendilerine giivendikleri ve sosyal destege bagvurduklari sdylenebilir.

Evlilik siiresinin sosyal destege bagvurma yolunu yordayan bir degisken oldugu diger onemli
sonuglardan birisi. Evlilik siiresi yeni evli olanlarin sosyal destege daha ¢ok bagvurduklari bulunmustur.

Genel olarak bakildiginda is yerlerinde ve ev ortamlarinda insanlar cok fazla sayida stres
faktoriiyle karst karstya kalmaktadirlar. Kadinlarin is hayatina girmeleriyle birlikte hem is ortaminda hem
de ev ortaminda yasadiklar stres birlegince ortaya kadinlar i¢in kacinilmaz bir manzara ¢ikmaktadir.
Stresle basa ¢cikmada etkili olan en 6nemli faktorlerin egitim durumlart, evlilik siireleri ve kisilerin sosyo-
ekonomik durumlar1 oldugu goriilmiistiir.
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Bu bulgular 15181nda ileride yapilacak olan ¢alismalarda daha cok kisilik 6zellikleri ile kullanilan
basa c¢ikma yollar1 arasindaki iligkiye bakilabilir. Ayrica sosyal destek olgegi kullanilarak hangi
faktorlerin sosyal destege bagvurmayi1 yordadig gibi konular arastirma konusu olabilir.
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