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OZET

TURKIYE’DE UNIVERSITE OKUYAN ULUSLARARASI
OGRENCILERIN KARSILASTIKLARI SORUNLARDA DiNi
BASA CIKMA YONTEMLERININ INCELENMESI

Gezime MEHMEDAJ
Yiksek Lisans, Manevi Danismanlik ve Rehberlik
Tez Danigmani: Prof. Dr. Mustafa KOG

Ocak, 2025 — 89 Sayfa

Bu ¢aligmada Tiirkiye’ de tiniversite okuyan uluslararas1 6grencilerin karsilagtiklar
sorunlarda dini basa ¢ikma yoOntemlerinin incelenmesi amaglanmistir. Calismada
nicel arastirma yontemlerinden iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Calisma grubu,
arastirmanin amacina uygun olarak ulasilabilir 6rnekleme yontemi ile se¢ilmis olup,
182’si (%60.7) kadin, 118’1 (9%39.3) erkek olmak iizere toplam 300 uluslararasi
ogrenciden olusmaktadir. Calismada “’Dini Basa Cikma Tarzlart Olgegi”
kullanilmistir. Ayrica katilimcilarin demografik 6zelliklerinin belirlenmesi amaciyla
“’Kisisel Bilgi Formu’ olusturulmustur. Veri analizi igin SPSS 22 programi
kullanilmistir. Olgeklerden elde edilen puanlarin analizinde; frekans ve yiizdelikler, t
testi ve tek yonlii varyans analizinden (ANOVA), yararlanilmistir. Calisma
sonuglarima gore erkek Ogrencilerin negatif dini basa ¢ikma diizeyleri, kadinlarin
negatif dini basa ¢ikma diizeylerinden daha yiiksek bulunmustur. Bununla birlikte,
diizenli beslenme aligkanligina sahip olan Ogrencilerin negatif dini basa ¢ikma
diizeylerinin, diizensiz beslenme aligkanligina sahip olan &grencilerin negatif dini

basa ¢ikma diizeylerinden anlamli olarak daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Uluslararas1 Ogrenciler, Pozitif Dini Basa Cikma, Negatif Dini

Basa Cikma



ABSTRACT

EXAMINING RELIGIOUS COPING METHODS IN THE
PROBLEMS ENCOUNTERED BY INTERNATIONAL
STUDENTS STUDING IN TURKEY

Gezime MEHMEDAJ
Master, Spiritual Counseling and Guidance
Thesis Advisor: Prof. Dr. Mustafa KOC

January, 2025 — 89 Pages

The aim of this study is to examine the religious coping methods used by
international students studying in Turkey to deal with the problems they encounter.
The study utilized the relational survey model, which is one of the quantitative
research methods. The study group was selected using a convenience sampling
method, in line with the purpose of the research, and consists of a total of 300
international students, 182 (60.7%) of whom were female and 118 (39.3%) were
male. The "Religious Coping Styles Scale" was used in the study. Additionally, a
"Personal Information Form"™ was created to determine the demographic
characteristics of the participants. SPSS 22 software was used for data analysis. In
the analysis of the scores obtained from the scales, frequency and percentages, t-
tests, and one-way analysis of variance (ANOVA) were used.. According to the
results of the study, male students' levels of negative religious coping were found to
be higher than those of female students. Furthermore, it was concluded that students
with regular eating habits had significantly lower levels of negative religious coping

compared to those with irregular eating habits.

Keywords: International students, Positive Religious Coping, Negative Religious

Coping
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BIRINCi BOLUM

GIRiS

Bu bolimde, arastirmanin problemi ele alinmis ve bu baglamda ana kavramlarinin
teorik temelleri incelenmistir. Ayrica arastirmanin amaci, énemi ve sinirliliklarr da

detayl1 bir sekilde agiklanmistir.

1.1. Arastirmanin Problemi

Kiiresellesme, iilkelerin maddi ve ahlaki Olgiitlerinin, ulusal sinirlar1 agarak tiim
diinyaya yayilmasi, gesitliligin kaybolup tek bir uyum iginde birlesmesi anlamina
gelir. Bu ilkeler, yalnizca ekonomik degil, ayn1 zamanda siyasi, sosyal ve kiiltiirel
boyutlarda da kendini gosterebilir. Piyasalar arasindaki etkilesim, benimsenen siyasi
yapilar, demokrasi anlayisi, insan haklari, din ve g¢evre bilinci gibi kavramlarin
evrensellesmesi de bu siirecle ilgili degerlendirilmesi gereken unsurlardir. Bu
cergevede, kiiresellesme; siyaset, ekonomi, kiiltiir, hukuk, egitim, saglik gibi
alanlarda Onemli doéniisiimlerin yasandigr bir olgu olarak ortaya c¢ikmaktadir
(Akgonil ve Masca, 2001, s. 128-129). Egitim perspektifinden ele alindiginda,
kiiresellesme, bireylerin kendi kimliklerini yitirmeden, farkli kiiltiirlerde ve
cografyalarda kolayca iletisim kurabilen, calisabilen, kiiltiirel baglantilar iginde
cesitli ortamlara uyum saglayarak basarili olabilen bireyleri yetistirmek olarak

tanimlanabilir (Tezcan, 2021).

Tiirkiye, 1981 yilinda YOS (Yabanci Uyruklu Ogrenci Sinavi) ile uluslararas
ogrenci kabul etme seriivenine baglamis olup 1980'lerin sonlarinda Sovyetler
Birligi'nin ¢okiisiiyle bagimsizliklarini kazanan Tiirk Cumhuriyetleri'nden gelen
ogrencilere yonelik Tiirk ve Akraba Topluluklar Siavi'ni baslatmistir. Bu sinav,
Osmanli Imparatorlugunun eski smirlarini kapsayacak sekilde genisletilmis ve
giiniimiizde yalnizca Tiirk Cumbhuriyetleri'nden degil, ayn1 zamanda Balkanlar, Orta
Dogu ve Afrika gibi pek ¢ok farkli bolgeden 6grenciler Tiirkiye'de egitim almaktadir.
Ayrica Islam Kalkinma Bankasi ve Diyanet Vakfi gibi kuruluslar aracilifiyla da
yabanci 6grencilerin Tiirkiye'ye gelmesi saglanmaktadir (ilhan, 2020, s. 29-30).



Yurt disinda 6grenim gormek, Ogrencilik hayatinin getirdigi sosyal ve kiiltiirel
zorluklarla, egitimle ilgili meydan okumalarin yani sira, kiiltiir ¢esitliligi, aile hasreti,
yurt ortaminin giicliikleri, yasam alani, saglik, dostluk iliskilerinde uyum problemleri
gibi pek ¢ok zorlukla micadele etmeyi gerektirir. Yeni bir Ulkeye adapte olmak ve
davraniglar1 bu toplumun normlarina uyarlamak zaman alir. Bagka inang, kiiltiir ve
degerlere sahip bireylerin yeni ortama aligma siireci uzun siirdiigiinde, bu durum
onlarin ruh saghgimmi ve kisisel performanslarini negatif yonde etkiler. Farkh
iilkelerden yiiksek Ogretim almak i¢in Tiirkiye'ye gelen ogrencilerin buradaki
kosullara hizla uyum saglamalar1 zor olabilmekte; alisilmadik egitim sistemi, farkli
bir kiiltiirde var olma, Tiirkceyi yeterince konusamama, mali zorluklar gibi faktorler
liniversite ve cevre ile entegrasyonlarini giiclestirmekte ve Ogrenim basarilarini
negatif olarak etkilemektedir (Ozgetin, 2013). Istenmeyen bu kosullarla
karsilasildiginda birey, karsilastigi gergekle arzusu arasinda uyum saglama yoniine
yonelir. Yani birey, bu stresli kosullara kars1 bir stres algist gelistirir ve bu algiya

yanit olarak basa ¢ikma stratejileri devreye girer (Kwilecki, 2004).

Basa ¢ikma bireyin stres yaratan olaylar, durumlar ya da olgular karsisinda benlik ve
kisilik biitiinliiglinii koruma c¢abasina denir. Gilnlilk yasamda stres olusturan
durumlar farkli sekillerde ortaya ¢ikabilir. Ancak burada 6nemli olan, bu durumlarin
birey tarafindan nasil algilandigidir. Eger bir durum stres kaynagi olarak
degerlendirilirse, kisi bu duruma kars1 bir tutum gelistirecektir. Bu tutum, sorunu
¢ozmeye yonelik olabilecegi gibi, sorunun i¢inde kaybolmaya da neden olabilir.
Stresle basa ¢ikmada iki ana yaklasim bulunmaktadir. Birinci yaklasim, sorun odakli
basa ¢cikmadir; bu halde kisi, stres yaratan durumu degistirmek i¢in harekete gecer ve
problemi ¢dzmek icin cesitli alternatifler gelistirir. Ikincisi ise, stresli olay
degistiremeyecegini kabul ederek, bu durumla ilgili his ve tutumlarin1 degistirmeye

yonelmesidir (Apaydin, 2016).

Insanlar, zorlayici durumlarla basa ¢ikmak ve bu durumlara anlam katmak igin gesitli
yontemler kullanmakta ve farkli kaynaklardan yardim almaktadir. Bu siirecte, zor
zamanlarda en biiylik destek kaynaklarindan biri olarak din 6ne ¢ikmaktadir. Dini
inanglar, insanlara sikintili yasam durumlariyla basa ¢ikmak icin bir tiir sigmak
saglayabilir ve bu zor zamanlarda yaganan caresizlik ve korku duygulariyla miicadele
etmelerine yardimci olabilir. Bu siirece dini basa ¢ikma siireci denir (Pargament,

1997, s. 191-192).



Baska bir ifade ile dini basa ¢ikma, zor zamanlarda ortaya ¢ikan olumsuz duygusal
etkilerin azaltilmast veya engellenmesi, anlamin muhafaza edilmesi veya
degistirilmesi ve problemlerin daha kolay ¢oziilmesi i¢in dini inan¢ ve uygulamalarin
kullanilmasidir (Koenig et al., 1998). Sayet bir kisi kendisini seven ve koruyan bir
Tanri'ya inaniyorsa, bu inanglari onun olaylarla basa ¢ikmasina yardimer olabilir.
Ancak, olay1 Tanri'nin bir cezasi olarak gérmek veya Tanri'nin giiciine olan inancini
kaybetmek gibi olumsuz dini algilar, kisinin stresle basa ¢ikma yetenegini

zayiflatabilir (Gller, 2010).

Yapilan arastirmalar, dini basa ¢ikma yontemlerini kimin ve hangi kosullarda tercih
ettigini etkileyen bir¢ok faktdriin bulundugunu ortaya koymaktadir. Arastirmacilar,
dini basa ¢ikmanin cinsiyet, yas, sosyo-ekonomik durum, egitim seviyesi, statii ve
ruhsal saglik gibi degiskenlere bagli olarak farklilik gosterdigini vurgulamaktadir
(Ayten, 2012). Topuz (2003) calismalarinda, yas ilerledikce dini basa ¢ikma
yontemlerine basvuru sikliginin arttig1, evli bireylerin bekarlara gore bu yontemleri
daha fazla kullandig1 ve erkeklerin dini katilimlarinin kadinlardan daha diisiik oldugu
belirtilmistir. Ayrica Eksi (2001) erkeklerin olumsuz dini basa ¢ikma yaklagimlarini

kadinlardan daha fazla benimsedigini gostermistir.

Tirkiye’ye gelen uluslararasi 6grenciler, ongormedikleri veya beklemedikleri
sorunlarla kars1 karsiya geldiklerinde hangi dini basa ¢ikma yontemlerini tercih
ettiklerini aragtirmak ve yukarida bahsedilen degisikliklerin, yabanci 6grenciler igin
de gecerli olup olmadigr veya degisiklik gosterip gostermedigi sorularina cevap

bulmak, tezin arastirma problemini olusturmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu caligmanin amaci Tiirkiye’de iiniversite okuyan uluslararast Ogrencilerinin
karsilastiklar1 problemlerde dini basa c¢ikma tarzlarinin neler oldugunu tespit

etmektir. Bu amagla arastirmada su sorulara yanit aranacaktir:

1. Tirkiye’de tiniversite okuyan uluslararas1 6grencilerinin karsilastiklar1 sorunlarda

dini basa ¢ikma tarzlar1 nelerdir?

2. Tirkiye’de tiniversite okuyan uluslararasi 6grencilerin yasadiklar1 sorunlarda dini

basa ¢ikma yoOntemlerinin yas, cinsiyet, medeni durum, Tiirkiye’de yasadiklar1 yil



sayisi, bolim, ekonomik durum, yasadiklar1 yer gibi kisisel bilgilere gore anlamli

farkliliklar gostermekte midir?

1.3. Arastirmanin Onemi

Bu aragtirmada 6ne ¢ikan en 6nemli husus, uluslararasi 6grencilerin egitim amaciyla
Tiirkiye'ye geldiginde karsilastiklart zorluklarda kullandiklar1 dini basa ¢ikma
yontemlerini belirlemektir. Bugiine kadar yapilan arastirmalarda (Ayten, 2012;
Bagdas, 2011; Barry, 2020; Karakas ve Kog, 2014; Sahin, 2008; Uysal, 2017 vb) ya
dini basa ¢ikma tarzlar1 ya da Tiirkiye’ye gelen uluslararasi 6grencilerin karsi karstya
kaldiklar1 sorunlar iizerine odaklanmustir. Fakat bu ikisinin ilskisini inceleyen bir
calismaya rastalanmamistir. Bu tez calismasi, soz konusu eksikligi gidermeyi

hedeflemektedir. Bu acidan bir ilk ve 6zgiin bir nitelige sahiptir.

Bu arastirma, Tiirkiye'de iiniversite egitimi goren uluslararast O6grencilerin
karsilastiklar1 zorluklar ve dini basa ¢ikma stratejilerinin incelenmesi agisindan
onemli bir katki saglamay1 hedeflemektedir. Ozellikle stres, kiiltiirel uyum, yalmzlik
gibi zorluklarla basa ¢ikarken dini stratejilerin nasil bir rol oynadigi ve bu siirecteki
etkileri lizerine farkindalik olusturulmasi amaglanmaktadir. Arastirmadan elde edilen
bulgularin, psikologlar, psikolojik danigsmanlar, rehber Ogretmenler ve manevi
danismanlar gibi uzmanlar i¢in, uluslararas1 6grencilerle yapilacak caligmalara dair

degerli veriler sunmasi beklenmektedir.

Ayrica dini basa ¢ikma yontemlerinin demografik degiskenlere gore nasil
farklilastigini ortaya koyarak, uluslararas1 6grencilerin 6zel ihtiyaglarini belirlemeye
ve onlara yonelik uygun destek mekanizmalar1 gelistirmeye yardimci olacagi
ongoriilmektedir. Son olarak, arastirma, sosyo-demografik faktorlerin (cinsiyet,
medeni durum, beslenme aliskanliklari, uyku diizeni, Tirkiye’de kalma siiresi,
barinma sekilleri vb.) dini basa ¢ikma stratejileri iizerindeki etkilerini daha

derinlemesine incelemek icin bir temel olusturacaktir.



1.4. Ssmirhliklar
Bu arastirma sadece Islam dinine mensup olan bireyleri kapsamaktadir.

Aragtirmada katilimcilarin yasadigr sorunlara yonelik yalnizca dini basa ¢ikma

yontemlerine bakilmistir.

Arastirma kesitsel bir yapiya sahiptir ve belirli bir zaman diliminde
gerceklestirilmistir. Katilimcilarin - dini  basa ¢ikma yOntemlerinin zamanla

degisebilecegi gercegi goz ardi1 edilemez.

1.5. Tanimlar

Dini Basa Cikma: Bireylerin stres veya krizlerle basa ¢ikmak igin dini inanglarini,

uygulamalarini ve kaynaklarini kullanma bi¢imidir (Pargament vd., 2005).

Pozitif Dini Basa Cikma: Bireylerin stresli veya zorlayict durumlarla basa ¢ikarken,
Tanr ile giivenli bir iliski kurarak, hayatlarinda daha biiyiik bir anlam arayis1 i¢inde
olmalar1 ve digerleriyle manevi bir baglanti hissetmeleri siirecini ifade eder

(Pargament vd., 2000).

Negatif Dini Basa Cikma: Bireylerin zorluklarla basa ¢ikarken Tanri ile giivensiz bir
iligki kurarak, diinyaya dair belirsiz ve karamsar bir bakis agisina sahip olmalarim

ifade eder (Pargament vd., 2000).



IKINCi BOLUM

STRES, BASA CIKMA VE DINI BASA CIKMA KAVRAMLARI

Insanlar, yasamlar1 boyunca cesitli bedensel, zihinsel ve ruhsal uyaricilara maruz
kalmaktadir. Bu uyaricilar, bireyin igsel dengesi, dizeni ve uyumu uzerinde etkili
olabilir. Eger bir olay, kisiye rahatsizlik veriyorsa veya alisik oldugu yasam tarzim
ve ¢O0ziim yollarin1 sorgulamasina neden oluyorsa, birey bu zorlu durumla basa

¢ikmak ve tekrar huzur bulmak igin ¢aba sarf edecektir (Basut, 2006).

2.1. Stres

Kelime olarak stres, Latince "estrica" kelimelerinden tiiretilmistir. 17. ylizyilda, bu
terim felaket, bela, musibet ve aci gibi olumsuz durumlari tanimlamak igin
kullaniliyordu. Ancak 18. ve 19. yiizyillarda kavramin anlami degisti ve giig, baski
ve zorlayict durumlar gibi anlamlar kazanarak, nesneler, bireyler, organlar ve ruhsal
yapilar tizerinde etkili olmaya bagladi. Bu baglamda, stres; nesne ve bireyin bu tiir
giiclere karst direng gostererek bigimlerinin bozulmasi veya carpitilmasina karsi

koyma anlaminda kullanilmaya baslandi (Akgemci, 2001).

Stresin tanim1 ilk defa 1946 yilinda, stres arastirmalarinin onciisii olarak bilinen
Selye tarafindan "The Stress of Life" adli eserinde yapilmistir. Ona gore stres,
viicudun bir talebe kars1 verdigi belirli olmayan bir tepkidir. Ancak 1950 yilinda bu
taniminda bir revizyon gerceklestirmistir ve ‘stres’ kavrami artik organizmanin
spesifik bir uyarana gosterdigi tepkiyi tanimlamak i¢in kullanilmaya baslanmistir

(Giiglii, 2001, s. 92).

Baltas ve Baltas (1986), stresi olusturan olaylara karsi bireylerin fizyolojik ve
psikolojik diizeyde gosterdigi tepkileri tanimlamak icin "stres" terimini kullanmay1
tercih etmektedirler (Akt. Baltas ve Baltas, 2016, s. 23). Ciiceloglu (2016), stresi
insanin fiziksel ve insan iligkilerindeki sikintili sartlar dolayisiyla bedeni ve zihinsel
sinirlarin1 zorlayarak gosterdigi ¢aba olarak ifade etmistir. Ona gore bir canli,
cevresine devamli bir sekilde adaptasyon saglama durumu ile yiiz yiize gelmektedir.

Dis diinyadaki fiziksel sartlar ya da sosyal ¢evresindeki psikolojik etmenler, bu uyum



siirecini ya kolaylastirabilir ya da zorlastirabilir. Ornegin, havanin sogumas1 halinde
birey, viicut sicakligini korumak amaciyla kalin giysiler giymek veya daha sicak bir
ortama yonelmek zorunda kalabilir. Psikolojik durumlar agisindan ise, sinav stresi
yasayan bir 6grenci 6rnek verilebilir. Bu kisi, sinavda basarili olma ya da basarisiz

olma korkusuyla zihinsel yiikiinii artirarak gerginlik yasayabilir.

2.1.1. Stresin Cesitleri

Stres, kaginilmaz bir olgudur; tamamen stresten uzak olmak, yasamin sona ermesi
demektir. Ancak stresin her tiirii olumsuz degildir. Selye, olumlu stres olarak
isimlendirdigi "eustress"i olumsuz stresten aymrmustir. Genellikle stresten
bahsedildiginde olumsuz strese atifta bulunulur; fakat olumlu stres yaratan olaylarla
da iligki kurulabilir: diigiinler, terfiler, maas artislari, eski dostlarla bir araya gelmek
gibi pek cok ornek verilebilir. Hem olumlu hem de olumsuz her tiirli degisiklik,
viicudumuzun uyum saglamasi ve normal huzurlu durumumuza donmesi igin bir

tepki gostermesini gerektirir (Selye, 1956).

Nuernberger’e (1981) gore ise stres her zaman olumsuz bir etkiye sahiptir; bu
nedenle, bireyler icin faydali bir sonu¢ dogurmaz ve higbir kisi stresin olumlu
yonlerinden yararlandigini soyleyemez. Nuernberger, stresin farkli bicimlerde ortaya
ctkmasini dikkate alarak ii¢c ana gruba ayirmaktadir. Ilk olarak, duygusal stress veya
zihinsel stres, giinliik yasamda ¢evremizle etkilesim i¢cinde bulunurken kisiligimizin
etkisiyle olusan bir stres tiiriidiir; bu durum bazen sosyal stres olarak da
adlandirilabilir. Ikinci olarak, sindirim stresi, sagliksiz beslenme aliskanliklarindan
kaynaklanan bir stres bicimidir. Son olarak, cevresel stres, duman, glrilti ve hava

kirliligi gibi digsal faktorlerden kaynaklanan bir stresi ifade eder.

2.1.2. Stresin Asamalari

Selye (1976), stresin yasamimiza dahil olurken {i¢c ana asamadan gectigini ortaya

koymaktadir.
2.1.2.1. Alarm Asamasi

[lk asama alarm evresidir; bu, stresle ilk karsilasma anini ifade eder. Bir kisi stres

kaynagi ile kars1 karsiya geldiginde, sempatik sinir sistemi devreye girerek bedenin



"savag ya da kag¢" tepkisi vermesine neden olur. Bu tepki, organizmada meydana
gelen fiziksel ve kimyasal degisiklikler sayesinde kisinin stresle basa ¢ikmaya veya
durumdan uzaklagsmaya hazir hale gelmesini saglar. Kalp atiglarinin hizlanmasi,
tansiyonun yiikselmesi, solunumun artmasi ve ani adrenalin salgilanmasi gibi

belirtiler bu siirecin bir pargasidir.

2.1.2.2. Diren¢c Asamasi

Ikinci agsama rezistans/direng evresidir; burada birey, stres kaynaklariyla basa ¢ikma
cabasi i¢indedir ve viicut bu siirecte uyum saglamaya calisir. Bu asamada organizma,
onceki alarm tepkisini sona erdirir ve stresli ortama bir sekilde adapte olmaya ¢alisir.
Bu siirecte harcanan enerji geri kazanmaya ¢alisilir ve bedenin maruz kaldig1 zararlar
onarilmaya yonelir. Stresin iistesinden gelmeye ¢alisildiginda, parasempatik sinir
sistemi devreye girer ve kalp atislari, kan basincit ve solunum ritmi diizenli hale
gelirken kaslardaki gerginlik azalir. Organizma, disaridan bakildiginda normal bir
sekilde isliyormus gibi goriiniir. Fakat aslinda, igten i¢e yorgunluk hissi artmakta ve

direncini giderek yitirmektedir.

2.1.2.3. Tiikenme Asamasi

Son asama ise yorgunluk/tikkenme evresidir; Eger uyum asamasindaki gerilim
kaynaklar1 azalmiyor ya da artiyorsa, bireyin cabasi zayiflar ve davranislarinda
belirgin bozulmalar ortaya ¢ikar. Stres kaynagiyla basa ¢ikmak miimkiin olmazsa
tilkenme agamasina gegilir; bu asamada parasempatik sinir sistemi devreye girer ve
kisi tamamen tlikenmis hale gelir. Uzun siireli stresle miicadele etmek giiclesir ve

birey, yeni stres kaynaklarina karsi daha savunmasiz bir duruma diiser (Selye, 1976).

Selye’ye (1950) gore, kronik stres durumu viicudu sirekli bir alarm haline getirir; bu
durum, devam eden bir gerginlik iginde bulunan viicudun zayiflamasina ve
yorulmasina neden olur. Yorulmus bir beden, saglikli bir bireye gore hastaliklara

daha duyarl1 hale gelir.
2.1.3. Stresorler

Stresorler, fizyolojik stres tepkilerini tetikleyen i¢sel veya digsal uyaranlardir. Ancak

bir olaymn stresor olarak kabul edilebilmesi i¢in, o olayin birey tarafindan stres



yaratan bir durum olarak algilanmasi gerekir. Ornegin, bir kisinin ailesinin
eczaneden bir recete almasii istemesi, bazilari i¢in siradan bir gorev olarak
degerlendirilebilirken, digerleri i¢in yogun bir programda ek bir zorluk yaratabilir.
Stresorler, rahatsiz edici (distresor) ve olumlu (eustresor) seklinde iki gruba
ayrilabilir. Bir toplantida konusma firsati, bir kisi i¢in korkutucu bir tehdit
olustururken, baska biri icin kendini ifade etmek adina bir firsat olarak goriilebilir.
Dolayisiyla, her durumun birey tarafindan nasil algilandigi, stresin yasanma bi¢imini

belirler (Selye, 1956).

Sayar ve Ding’e (2023) gore bazi stres kaynaklari, digerlerine gore bireyin sagligi
tizerinde daha biiyiik bir etki yapar. Bu tiir stresorlerin ortak 6zelligi, sinir sistemi,
sindirim sistemi ve hormonal dengeyi olumsuz yénde etkilemesidir. En énemli stres
kaynagi ise kayiptir; birinin 6liimii ya da bosanma gibi durumlar, kisinin sevdigi
birini veya yakin bir iligkiyi yitirmesine neden olarak biiyiik bir stres yaratir. Mutsuz

evliliklerde, bosanan giftlerin benzer duygusal yiikler tasidigi da sdylenebilir.

Bireyler stres altinda olduklarin1 belirtirken genellikle giinliik yasamlarinda
karsilastiklar diisiincesiz davranislar, trafik sikisikligi, bitmek bilmeyen ddevler ve
yetistirilmesi gereken isler hakkinda sikayette bulunurlar. Giiriltiilii, kalabalik ve
tartigmali ortamlarda ise stres diizeyi en fazla artan durumlar arasinda yer alir (Sayar

ve Ding, 2023).

Pehlivan (1995) stres olusturan etmenleri ii¢ ana kategoride incelemistir. ilk olarak,
kisinin kendisiyle alakali olan stres kaynaklari. Ikinci olarak, kisinin is ortamindan
kaynaklanan stres unsurlari. Son olarak, kisinin genel ¢evre kosullarindan dogan

stres kaynaklari.

Cotton (1990) da buna benzer bir gruplama yapmuistir. Stres nedenlerini ii¢ ana grupta
ayirmustir: fiziksel, psiko-sosyal ve psikolojik. Fiziksel stres nedenleri, olumsuz
cevresel kosullar, sicaklikta ani degisiklikler, giirtiltli, izdiham, dogal felaketler ve
yaralanmalar gibi dissal faktorlerden olusur. Psiko-sosyal nedenler, bireyin sosyal
cevresi, bu ¢evreden gelen talepler, deger yargilar1 ve sosyal rollerinin etkileri ile
sekillenir. Psikolojik nedenler ise kisinin algiladig: tehditlere dair duygu, diisiince ve

endiseleri ile kisilik ve diisiince yapis1 gibi bireye 6zgii unsurlar igerir.



2.1.4. Stresin Birey Uzerindeki Etkileri

Stres, insanlarin zamanla maruz kaldiklar1 miktar ve siireye bagli olarak belirli
sonuglar dogurabilir. Kisa vadeli ve diisik diizeydeki stres, olumlu etkiler
yaratabilirken, uzun vadeli ve yliksek diizeyde stres, bireyin dengesini bozarak ¢esitli
belirtilerin ortaya ¢ikmasina yol agabilir (Sunmaz, 2001). Bu sonuglar, fiziksel,
davranissal ve psikolojik boyutlarda kategorize edilebilir (Oner & Le Compte, 1985).

2.1.4.1. Fizyolojik Etkiler

Walter Cannon, 1920'lerde hayvanlarin ve insanlarin tehlikeye verdikleri tepkileri
“savas ya da kag” tepkisi olarak tanimlamistir. Bu tepkinin merkezi hipotalamustur;
o, stresli durumlar s6z konusu oldugunda ANS'yi yani otonom sinir sistemini yonetir
ve hipofiz bezini harekete gegirir. Stres aninda ANS, kalp atisin1 hizlandirir, nefes
almay1 derinlestirir ve kan basincini artirirken, kaslart da akcigerlere daha fazla hava
girmesi i¢in hazirlar. Adrenal bezler, adrenalin ve norepinefrin hormonu salgilar; bu
da dalak ve kemik iligini uyararak alyuvar ve akyuvar liretimini artirir. Hipofiz bezi
ise tirotropik hormon (TTH) ve adrenokortikotropik hormon (ACTH) salgilar; bu
hormonlar, enerji lretimini artiran ve metabolizmay1 diizenleyen hormonlarin

salmimini tetikler (Akt. Gerrig & Zimbardo, 2016).

Kronik stres, bu hormonal ve fizyolojik tepkilerin stirekli hale gelmesiyle birlikte, bir
dizi saglik sorununu tetikleyerek zincirleme etkiler yaratabilir. Stres ile kalp
hastaliklar1 arasinda yakin bir iligki oldugu goriilmiistiir. Ayrica, yogun stresin
sonucunda ilser, migren, bas donmesi, kas gerginligi, titreme, agizda kuruluk, deri
dokiintiileri, yliksek tansiyon, diyabet, astim, bagirsak problemleri, yiliksek kan

basinc1 ve kanser gibi c¢esitli hastaliklarin da gelisebilecegi belirlenmistir (Kirel,
1993).

2.1.4.2 Psikolojik Etkiler

Psikolojik stres tepkileri, genellikle bilingli bir miidahale olmaksizin, otomatik olarak
ortaya cikan ve tahmin edilebilir tepkilerdir. Bunun yani sira, bazi psikolojik tepkiler
Ogrenilen davraniglar seklinde ortaya cikabilir; bu da bireyin cevresini algilama

bi¢imi ve yaptig1 yorumlarla dogrudan iliskilidir (Gerrig & Zimbardo, 2016).
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Stresin neden oldugu bircok psikolojik belirti goézlemlenmektedir. Bu belirtiler
arasinda gerginlik, anksiyete, sabirsizlik, uyumsuzluk, devamli endise hali, karar
vermede guclik yetersizlik hissi, siirekli olarak 6liim ve intihar diisiincelerinin akla
gelmesi, gereksiz panige kapilma ve hayal kirikligi yer alabilir (S6kmen, 2005;
Yildirim, 1991).

2.1.4.3 Davramssal EtKiler

Stres, bireylerin davranislarini dogrudan etkileyen belirgin bir faktordiir. Bu etkiler
arasinda harekette asirilik ya da tam tersine durgunluk gosterme, uyku problemleri,
asir1 yorgunluk, istah kaybi, asir1 yeme, konusmada zorluk, sigara icme ve alkol
tilketiminde artis, konsantrasyon sorunu, aglama krizleri gibi durumlar yer

almaktadir (Ozel ve Karabulut, 2018).

Bunlardan en sik rastlanan davranigsal sorunu alkol alma egilimidir. Giinlik
streslerden uzaklasmak amaciyla bagvurulan alkol, zamanla miktarini artirarak bir
aligkanlik haline gelmektedir. Benzer bir durum, sigara i¢gme, uyusturucu kullanma

ve asir1 yeme davraniglari i¢in de gegerlidir (Giindogdu ve Adigiizel, 2016).

Elbette, hicbir kisi bu belirtilerin hepsini tasimamaktadir. Bunun yani sira, yalnizca
birka¢ belirtinin bulunmast da durumu tam olarak yansitmayabilir. Ancak, eger bir
belirti asir1 derecede yogunlasmissa, bu ciddi bir stres durumunun mevcut oldugunu

gosterebilir (Pertev, 2006).

2.1.5. Stres Degerlendirmesi

Lazarus (2000) calismasinda, stresin degerlendirilmesinde iki temel kavram olan

birincil ve ikincil degerlendirme 6nemli bir yer tutmaktadir.

2.1.5.1 Birincil Degerlendirme

Bireyin bir durumu tehdit, zorlayici veya firsat olarak algilamasi siirecidir. Bu
asamada kisi, karsilastigt durumun kendi iyilik hali agisindan ne derece tehlikeli
oldugunuu degerlendirir (Schwartz vd., 1995). Bu siiregte, temel soru “Bu durum

benim i¢in bir tehdit mi?” ve “Eger Oyleyse, beklenen sonu¢ ne olabilir?”
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seklindedir. Cevap “bu durumun benim ig¢in bir 6nemi yok™ ise, dikkate alinacak
baska bir unsur yoktur. Ornegin: Bir 6grencinin smavdan zayif bir not aldigim
varsayalim. Bu durumda, “Iyi puan alirsam ne gibi sonuglar dogar, kétii puan alirsam
neler olur? Arkadaslarimin yarisindan fazlasi zaten zayif not aldi,” seklinde bir
diistince  gelistirilir. Burada, olayin ilk degerlendirmesi yapilmis, durum

anlamlandirilmis ve bir tehdit olarak algilanmamustir.

2.1.5.2 ikincil Degerlendirme

Bu, bireyin karsilagtigi zorluklarla nasil basa ¢ikabilecegini belirledigi asamadir.
Burada birey, hangi seceneklerin mevcut oldugunu, hangisini sececegini ve bu
secenekleri nasil harekete gegirecegini diistinmelidir. Kisi, “Ne yapmaliyim?”, “Bu
miimkiin mii?” ve “Hangi segenek en iyi sonug verebilir?” gibi sorular sorarak hangi
eylemi gergeklestirebilecegine karar verir. Bu secimlerin sonuglari, her segenegin
maliyet ve faydalarini degerlendirerek belirlenir. Ornegin: Baska bir 6grenci, “Neden
bu kadar kotii bir not aldim? Bu basarisizlik beni KigUk diisiiriiyor” seklinde
diistinerek durumu tehdit edici bulabilir. Zira kendi iyi hali ve tatmin duygusunun
zarar gordiglinii distinmektedir. Bu asamada, s6z konusu Ogrencinin ikincil
degerlendirmesi iki sekilde sekillenebilir. Ya basa c¢ikma yetenekleri acisindan
kendisini olumlu bir sekilde degerlendirir ve “Bu sefer su nedenlerden dolay1
basaramadim ama bunlar1 diizeltebilirim, hangi alanlarda eksik oldugum alanlar
biliyorum,” diyerek bir tehdit algist olusturmaz; veya "Ben bunu yapamayacagim,
bagsaramayacagim" seklinde diisiinerek, kisinin karsilagtigi zorluklarla basa ¢ikma
yeteneginin zayiflamasina yol acar. Bu durumda, bu deneyim hem duygusal

durumuna hem de bedenine stres tepkisi olarak yansir.

Ikincil degerlendirme, birincil degerlendirmenin dikkate deger bir durum olup
olmadigini belirlemesiyle baglantilidir ve her iki siire¢ birbirine bagimlhidir. Bu da
bireyin karmasik stres durumlarina dair daha derin bir anlayis gelistirmesini saglar

(Lazarus, 2000).
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2.2. Basa Cikma

Stres, bireyin iyilik halini tehdit eden, potansiyelini diisiiren ve zorluga neden olan
olumsuz etkiler yaratmaktadir (Unal ve Ummet, 2005). Bu cercevede, Universite
ogrencilerinin fiziksel ve zihinsel smirlarin1 zorlayan ve dolayisiyla potansiyellerini
asmalaria sebep olan ¢esitli zorlukla karsilastiklart bilinmektedir (Cakmak ve
Hevedanli, 2005).

Universite dgrencileri iizerinde gergeklestirilen bir calismada stresle ilgili goriislerini
belirtmeleri istendiginde, 6grenciler bunu; rahatsizlik, kaygi, {iziintii, uzun sireli
gerginlik, bunaltici duygular, motivasyon eksikligi ve giinliik yagsamda birey tlizerinde
olusan baski unsurlarimin bir bilesimi olarak tanimlamiglardir (Deniz ve Yilmaz,

2006).

Universite dgrencilerinin baslica stres kaynaklar1 arasinda barmma kosullari, ergenlik
donemine 6zgii problemler, ekonomik zorluklar, kisiler arasi iligkilerde yasanan
problemler, uyum sorunlari, aileden ayrilma, egitim aldiklar1 bolime dair sikintilar
ve gilivenlik endiseleri yer almaktadir (Saver ve Aysan, 2014). Bununla birlikte,
liniversiteye yeni adim atan Ogrenciler, yeni bir g¢evreye aligmaya ve sosyal
baglantilar kurmaya calisirken; ailelerinden uzakta yasamaya uyum saglamaya gayret
ederken, ayn1 zamanda ‘basarili olma’ beklentisini karsilamaya ¢abalayan bireyler,
mezuniyet asamasina yaklasanlar ise kariyer planlamas1 yaparken, farkli seviyelerde
stresle kars1 karsiya kalmaktadirlar (Asct vd., 2015). Benzer sorunlarla karsilasan
uluslararast Ogrenciler, kendi 6zel durumlariyla birlikte, dil bariyeri gibi ek

faktorlerle de bu zorluklar1 daha da derinlestirerek miicadele etmek zorundadir.

Biger, Coban ve Bakir (2014) calismasinin sonuglari, Tiirkgeyr 6grenen yabanci
ogrencilerin dil ile ilgili en biiylik sorunlarmnin basinda telaffuz geldigini ve bu
konuda tiim ogrencilerin zorluk yasadigini gosteriyor. Bunun yani sira, kelime
kullanimi, anlam, yerel agizlar ve zamanlar gibi konularda da bazi 6grencilerin
giicliik cektigi belirtilmis. Bu durum, derslerde bu konulara yeterince Gnem
verilmedigini veya eksikliklerin oldugunu gosteriyor. Cevreyle ilgili problemler
kategorisinde ise ge¢im sikintisi, konut, ulasim, hava kosullar1 ve ¢evre temizlig1 gibi

konularin problem yarattig1 goriiliiyor.

Snoubar (2017), c¢alismasinda Tiirkiye’de yliksekogrenim goren uluslararasi

Ogrencilerin karsilastiklar1 kiiltiirel, dil, psikososyal, ekonomik, konaklama ve
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ayrimcilik sorunlarina odaklanmaktadir. Caligmaya katilan Ogrencilerin biiyiik bir
cogunlugu, Tiirk kiiltiiriini 6grenmek i¢in ¢esitli yollar denemis, ancak dil
yetersizlikleri nedeniyle iletisim problemleri yasamislardir. Ekonomik sikintilar,
Ogrencilerin sosyal ve Kkiiltiirel etkinliklere katiliminm1 kisitlamaktadir. Ayrica,
konaklama kosullar1 ve yetersiz sosyal hizmetler nedeniyle psikososyal uyumlari
olumsuz ydnde etkilenmektedir. Ogrenciler ayrimcilik ve 6nyargi ile de karsi karsiya
kalmaktadir, bu da genellikle kokenleri, dil becerileri ve kiiltiirel farkliliklar

nedeniyle olmaktadir.

Bu olumsuzluklarla birlikte kisi ¢okiintli yasar ve bunun neticesinde de bedensel ve
ruhsal hastaliklara yakalanabilir. Iste bireyin bu gibi istenmeyen durumlarla ve
stresle miicadele siirecine “basa ¢ikma” denilmektedir (HOkelekli, 2008). Basa
¢ikma, bir kisinin i¢ ve dis diinyadan kaynaklanan ihtiyaglar1 ve zorluklar1 ele almak,
kontrol etmek ve gerginlikleri azaltmak i¢in gosterdigi zihinsel ve davranigsal

cabalari igerir (Basut, 2006).

2.2.1 Basa Cikma Ydntemleri

Literatiirde, aktif problem ¢6zme, bilgi edinme, dikkat dagitme (eglence), stres
yonetimi ve mizah kullanma gibi pek cok basa ¢ikma teknigi tanimlanmis ve
incelenmistir. Bu stratejileri kavramsal kategoriler altinda diizenlemek ig¢in cesitli
caligmalar gerceklestirilmistir. Belirgin bir tipolojinin lizerinde genel bir goriis birligi
olmamakla birlikte, birgok arastirmada ortak olarak one ¢ikan ii¢ ana basa ¢ikma
boyutu bulunmaktadir: sorunlart1 dogrudan degistirme, bireyin soruna dair
perspektifini yeniden sekillendirme ve sorunun yarattigi duygusal baskiy1 yonetme.
Bu farkli basa c¢ikma yaklasimlari genellikle birbiriyle celigkili olarak
degerlendirilmez; belirli bir duruma yonelik olarak ayni anda ya da sirali bir sekilde

kullanilabilirler (Kessler vd., 1985).

Genel olarak bir durumla basa ¢ikarken iki temel yontem kullanilabilir: problem-
odakli ve duygu-odakli basa ¢ikma. Birgok kisi, stresli bir durumla karsilastiginda
her iki basa ¢gikma yontemlerini bir arada kullanir (Plotnik, 2009).

Problem-odakli basa ¢ikma, stresi doguran sorunun ¢6ziimiine odaklanarak durumu
kontrol etmeyi ve diizeltmeyi amaglar. Problem odakli stratejiler, bir sorunu

tanimlamayi, alternatif ¢oziimler gelistirmeyi, bu c¢oziimleri maliyet ve fayda
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acisindan analiz etmeyi, en uygun segenegi se¢meyi ve secilen ¢oziimii uygulamay1
icerir. Ornegin, bir ¢ift tarisma sirasinda yasadiklari anlagsmazligin kaynagini
belirleyip bunu konusarak ¢ézmeye ¢alistiginda, problem odakli yaklasimi kullanmis
olurlar. Benzer sekilde, mezuniyet i¢in zorunlu bir dersten basarisiz olma riskiyle
karsilasildiginda, danisman hocaya basvurarak gerekli adimlar1 belirleyebilir ve bir
plan hazirlanarak uygulamaya gecilebilir. Alternatif olarak, basarili olma sansi
kalmadig1 diisiiniilerek dersi birakma karar1 da alinabilir. Ayrica, bireyin g¢evresel
faktorleri degistirmek yerine kendi i¢sel yonlerinde degisiklik yapmasina da olanak
tanir; bu, Ornegin yeni kaynaklar bulmak ya da yeni beceriler kazanarak arzu
seviyelerini degistirmek seklinde olabilir. Bu stratejiyi etkili bir sekilde uygulama

yetenegi, kisinin onceki deneyimlerine ve 6z denetim becerisine baglidir (Atkinson

vd., 2019).

Duygu-odakli basa ¢ikma ise, sorunu ¢ézmek yerine, o anki olumsuz duygulari
yatistirmaya yonelik bir ¢abadir. Bu durumda kisi, duygusal sikintisini hafifletmek
icin destek arayabilir, bagka aktivitelere yonelebilir veya olay1 gérmezden gelebilir.
Ornegin, travmatik bir deneyim yasandiktan sonra birey, hissettiklerini paylasma
ithtiyact duyabilir. Duygularin1 ifade ettikge ve yasadiklar1 hakkinda konusarak
kendini agtikca rahatlar. Duygu-odakli basa c¢ikma kisa vadede rahatlama
saglayabilir, ancak sorunun ¢o6ziimiine katki saglamadigindan problem
tekrarlanabilir. Buna karsin, problem-odakli basa ¢ikma uzun vadede kalici ¢ozlimler

tireterek zihinsel ve fiziksel sagligi olumlu yonde etkileyebilir (Lazarus, 2000).

Bu tiir basa ¢ikma yontemleri, farkli uyum saglama sonuglariyla iliskilendirilmistir.
Sorun odakli basa ¢ikma, daha diisiik depresyon diizeyleri ile iligkilendirilirken;
duygu odakli basa ¢ikma ise uyumsuz islevsellik ve artan gerginlik ile baglantili
olarak gortlmektedir (Dyson ve Renk, 2006).

Bu ikili model, bireylerin basvurabilecegi c¢esitli basa ¢ikma davraniglarinm
siniflandirmada yetersiz kalabilir. Ozellikle, bazi davramslarin sorun odakli ya da
duygusal odakli basa c¢ikma kategorilerine tam olarak oturmadigma dikkat
cekilmektedir (Boke vd., 2019).

Steptoe (1991) de basa ¢ikma yontemlerini problem odakli ve duygu odakli basa
¢tkma olarak siniflandirmistir. Bununla birlikte her yaklasimi davranigsal ve bilissel

yonleriyle ele almistir. Problem odakli basa ¢ikma, davranigsal olarak aktif sorun

15



¢ozmeyi olumlu bir strateji olarak sunarken, olumsuz olarak kaginma ve pasif kalma
egilimlerini igerir. Biligsel olarak ise durumu yeniden degerlendirme ve yapilandirma
olumlu, hiisniikuruntu ve uzak durma ise olumsuz yonlerdir. Duygu odakli basa
cikma ise, sosyal destek arayisini olumlu bir davranis olarak one ¢ikarirken, olumsuz
olarak yer degistirme, saskinlik ve bilgi arayisindan kaginmayi barindirir. Bilissel
diizeyde ise duygularn ifade etme olumlu bir yaklasimken, duygulari bastirma ve

inkar etme olumsuz davraniglar arasinda yer almaktadir (Akt. Akbag, 2000).

Moss ve Billings (1982) ¢alismasina gore, insanlarin stresle basa ¢ikmada problem
odakli ve duygu odakli basa ¢ikmanin yami sira diisiince odakli basa ¢ikma da
kullandiklar1 belirtilmektedir. Diisliince odakli basagikmada bireyler, sorunlarini
derinlemesine inceleyerek yeniden degerlendirir ve muhtemel ¢oziim yollarim
arastirirlar. Bu zihinsel siiregler silirerken, ayn1 zamanda problemleri diistinmekten
ka¢inma, olumsuz duygularini reddetme ya da unutma egilimi sergileyebilirler.
Stresle basa ¢ikma yaklasimlari arasinda hanginin tercih edilecegi, bireyin kisilik
ozellikleri, egitim diizeyi ve kiiltiirel gegmisi gibi faktorlere baglidir (Akt. Aydin ve
[mamoglu, 2001).

Brougham, Zail, Mendoza ve Miller (2009) c¢alismasinda basa c¢ikma stilleri ve
davraniglari, sonuclarina gore uyumlu (adaptif) veya uyumsuz olarak tanimlanmustir.
Ancak, bu tiir bir siniflandirma yontemi de sorunlu olabilir. Palmer ve Rodger (2009)
tarafindan yapilan {iiniversite Ogrencileri Tlzerindeki stres ve basa ¢ikma
arastirmasinda, uyumsuz olarak degerlendirilen basa ¢ikma stillerinin her zaman
olumsuz sonuglar dogurmayabilecegi; buna karsilik, uyumlu olarak goriilen stillerin
de her zaman olumlu sonuglar vermedigi sonucuna varilmistir. Bu nedenle, basa
¢ikma stillerinin tanimlanmasi ve sonucglarma gore siniflandirilmasiyla ilgili

tartismanin devam ettigini vurgulamak 6nemlidir (Brougham vd., 2009).

Baltas ve Baltas (2016), stresle basa c¢ikma yontemlerini {ic ana kategoride
siniflandirir: bedensel, zihinsel ve davranissal. Ilk kategori, gevseme teknikleri,
cesitli fiziksel egzersizler ve beslenme aliskanliklarini igerir. Ikinci grup, zihinsel
basa cikma stratejilerini kapsar ve uyumsuz inanglarla basa ¢ikma ile zihinsel
diizenleme tekniklerini icerir. Uciincii kategori ise davranmissal basa ¢ikma
yontemlerine odaklanir; bu grup A tipi davranis kaliplarinin degistirilmesi, giivenli
bir sekilde girisken olma egitimi, zaman yonetimi ve 6fkeyi kontrol etme tekniklerini

igerir.
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Erdogan, Unsar ve Siit (2009), stresle basa ¢ikma tekniklerini hem bireysel hem de
sosyal boyutlartyla ele alarak, bu konudaki mevcut siniflamalar1 desteklemekle
kalmayip, yeni bir bakis agis1 da sunmaktadirlar. Yazarlar, stress yonetiminde etkili
olan yontemleri su sekilde siralamaktadir: Olumlu bir yasam kurma, diizenli egzersiz
ve fiziksel aktivite, bireyin kendi davraniglarini kontrol etmesi, etkili iletisim kurma,
giilimsemenin 6nemi, hobi edinme, disa doniik bir yaklagim sergileme, tatil yapma

ve isin igerigini zenginlestirme gibi stratejiler.

Nuernberger’e gore ise, stresle basa ¢ikma yontemleri genellikle palyatiftir. Tibbi
tedaviler, yalnizca semptomlart ele alirken, altta yatan nedenlere yeterince dikkat
edilmemektedir. Cesitli yollarla, 6rnegin sigara igmek, alkol tiikketmek, aspirin veya
uyku haplar1 kullanmak, masaj yaptirmak, televizyon izlemek, tatile gitmek ve
gevseme teknikleri uygulamak gibi, stresle miicadele etmeye calisilmasina ragmen,
bu cabalarin gergek stresi azaltma konusunda sinirli bir etkisi olmaktadir. Ona gore,
stresle basa ¢ikmanin en etkili yolu biitiinsel saglik yaklasiminin benimsemektir. Bu
yaklagim, stresi derinlemesine anlama ve asma imkan1 sunan bir c¢ergeve
saglamaktadir. Biofeedback ve meditasyon gibi tekniklerin kullanimiyla, tedavi
yerine egitim ve onleme odakli islevsel bir yontem gelistirilmesi ongoriilmektedir.
Beden, zihin ve ruhun biitiinliigiine vurgu yaparak psikosomatik hastaliklarin
iistesinden gelinmesine yardimci olmaktadir. Modern biitiinsel saghik anlayisinin
kokleri, eski bir disiplin olan yoga bilimine dayanmaktadir. Kendi igsel benligimizin
anlasilmasi, stresin kaynagini degistirme ve asma olanagl sunmaktadir; zira
hastaligin kaynagi biz isek, tedavi de bizlerden kaynaklanmaktadir (Nuernberger,
1981, s. 3-7).

2.2.2. Stresle Bas Etmede Diisiince Bicimlerinin Rolii

Bireylerin stresle basa ¢ikmalarini etkileyen en 6nemli faktor, stress yaratan olaylarin
kendisi degil, bu olaylara dair diisiinme bigimleridir. Stresli durumlar, genellikle {i¢
ana diisiince tarzinin ortaya ¢ikmasina neden olur: (1) irrasyonel diisiince tarzi, (2)
Rasyonel (gercekei) diisiince tarzi, (3) Rasyonalizasyon. Gergek¢i olmayan diisiince
tarzi, bireyin yasadigi olaylarla ilgili en kotii senaryolar1 diistinmesine ve kendi
potansiyelini belirli kisitlamalarla smirlandirmasina yol agar. Bu tiir diisiinceler

kaygiy1 artirir, karamsar bakis acilarina neden olur ve bireyin kontrol, verimlilik ve
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moral seviyesini diiglirerek istenmeyen stress sonuglarina sebep olur; bu durum da
stresle basa ¢ikmay1 zorlastiran faktorler arasinda yer alir. Buna karsin, gercekei
diisiince tarzi, bireyin zihinsel kaynaklarin1 en verimli sekilde kullanmasini saglar,
kontrol ve iiretkenligi artirir ve bu sayede stresi azaltir. Rasyonalizasyon ise, isleri
devamli olarak ertelemeye, kaginma davranislarina, hatali kararlar almaya ve

baskalariyla sagliksiz iliskiler kurmaya zemin hazirlamaktadir (Aysan, 1988).

Ellis (1979), stresin cogunlukla yanlis ve gercek¢i olmayan diisiincelerden
kaynaklandigini belirtmistir. Bu diislince tarzi literatiirde irrasyonel veya olumsuz
otomatik diisiinceler olarak tanimlamaktadir. insanlar hayatlarinda olumsuz bir
deneyimle karsilastiklarinda, zorlandiklarinda veya strese girdiginde, eger belirgin
bir sekilde bu diislincelere kapilirlarsa, ciddi duygusal sikintilardan sikayet ederler.
Bu ger¢ekei olmayan inanglar genellikle su sekilde dile getirilir: “Buna katlanamam!
Bu dehset verici bir durum! Boyle bir sey miimkiin degil Ben hi¢ bir seyim!”.
Bilhassa Ellis’in 1950’lerde gelistirdigi Akilct Duygusal Terapi (kisaca ADT)
perspektifinden incelendiginde, bireylerin duygusal sikintilar1 siklikla irrasyonel
inanglarindan ortaya c¢ikmaktadir. Bu anlayis cercevesinde ADT, bu irrasyonel
inanc¢lara meydan okumak ve onlar1 daha gercekei diisiincelerle degistirmek amaciyla

bir tartisma yontemi sunmaktadir (Akt. Akbag, 2000).

Sahin (2002) calismasinda, insanlar gergek¢i olmayan inanglarini ve otomatik
diisiincelerini sorgulamay1 6grenerek, her bir diisiince i¢in kanit arayisina girerek,
desteksiz goriigleri terk etme aliskanliklari edinmekte ve farkli bakis agilar

benimseyerek stresle etkin bir sekilde bas edebilecekleri vurgulanmaktadir.

2.2.3. Bilissel Yontemleri Degistirme

Strese uyum saglamanin etkili bir yontemi, stres yaratan durumlarin
degerlendirilmesi ve bu durumlarla basa ¢ikma sekline dair kisitlayici diisiincelerin
degistirilmesidir. Belirli bir olaya, o olaydaki roliinlize ve istenmeyen sonuglara
iliskin yapilan neden-sonu¢ aciklamalarinin tekrar ele alinmasi gerekmektedir.
Stresle bas etmenin zihinsel olarak iki yolu vardir: biri stres kaynaklarinin dogasinin
gozden gecirilmesi, digeri ise stres tepkilerine dair diisiincelerin yeniden

yapilandirilmasidir.
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Spesifik stres kaynaklarini farkli bir perspektiften degerlendirmeyi, onlar1 tekrar
adlandirmay1 ya da daha az tehditkar bir ¢er¢evede (belki de mizahi bir sekilde)
diisiinmeyi o6grenmek, stresi hafifletebilecek bir biligsel yeniden yapilandirma
yontemidir. Bununla birlikte, stresle ilgili kendi kendimize yaptigimiz sOylemleri
degistirerek ve basa ¢ikma yontemlerimizi doniistiirerek, stresin iistesinden gelmek

mimkindir (Lazarus & Lazarus, 1994).

Biligsel davranig terapisi uzmani Meichenbaum, stresle basa ¢ikmaya yonelik {i¢
kademeli bir siire¢ onerdi. Ilk kademede, bireyler gercek davranislari, bu
davraniglarin tetikleyicilerini ve sonuglarini daha iyi anlamak igin ¢aba gdsterirler.
Bu siirecin en etkili yontemlerinden biri, gilinliik tutmaktir. Tutulan giinliikler,
sorunlarin nedenlerini ve sonuglarin1 yeniden tanimlamalarina yardimer olarak
insanlarmn  kontrol hissini yiikseltebilir. Ornegin, siirekli olarak &devlerini
tamamlamak ic¢in yeterince zaman ayirmadiklarint fark ederek diisiik notlar
aldiklarim (stres kaynagi) anlayabilirler. Ikinci kademede, kisiler uyumsuz ve
basarisizliga yol acan davraniglan tesirsiz hale getirmek amaciyla yeni davraniglar
gelistirmeye baglarlar. Olas1 da spesifik bir “calisma siiresi” olusturabilir ya da her

aksam telefon goriismelerini 5 dakikayla kisitlayabilirler.

Ucgiincii kademede, uyumlu davranislar gelistikten sonra bireyler, kendilerine ydnelik
olumsuz i¢ diyaloglardan kacinarak yeni davraniglarinin etkilerini gézden gegirirler.
Kendilerine “Neyse ki, hoca beni rastgele okudugum metne ¢agirdi.” Demek yerine,
“Hoca’nin sualine hazir bulundugum i¢in mutlu oldum. Sinifta sorulara mantikli bir
sekilde yanit verebilmek harika bir duygu.” Seklinde diisiinebilirler (Meichenbaum,
1977, 1993).

Bu ii¢ kademeli yaklagimin amaci, yenilgiyi zemin eden diigiincelere karsit tepkiler
ve 0z ifadeler gelistirmektir. Bu yolda ilerlemeye basladiklarinda, bireyler degisim
gecirdiklerinin ve bu degisimin kendilerine daha fazla basar1 getirebileceginin
bilincine varirlar. Boylece, elde ettikleri basarida kendilerinin de 6nemli bir rolii

oldugunu fark ederler (Meichenbaum, 1985).

2.2.4. Basa Cikmada Sosyal Destegin Rolii

Sosyal destek, zorlu bir surecten gecen veya stresle micadele eden bireylere

cevresindeki kisiler ya da kuruluslardan sunulan maddi ve manevi yardimlarin
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toplamidir (Soylu, 2002). Baska bir ¢alismada sosyal destek, bir kisinin sevildigi,
degerli bulundugu, saygi gordiigii ve digerleriyle karsilikli sorumluluklar tagidigina
dair bir mesaj ileten, baskalar1 tarafindan saglanan kaynaklar1 ifade eder. Bu
duygusal destek bicimlerinin 6tesinde, diger bireyler somut yardimlar (mali destek,
ulasim imkanlari, konaklama) ve bilgi destegi (Oneriler, kisisel geri bildirim,
bilgilendirme) de sunabilir. Hayatimizdaki 6nemli sosyal baglar kurdugumuz kisiler,
aile fertleri, dostlar, meslektaslar ve komsular gibi, ihtiya¢ aninda sosyal destek

agimizin bir bileseni haline gelebilirler (Kim vd., 2008).

Sosyal destek konusunda ¢esitli tanimlamalar mevcut olsa da, bu tanimlarin hepsinde
sosyal destegin maddi, duygusal ve biligsel bilesenleri igerdigi yoniinde bir ortak

anlay1s bulunmaktadir (Gorgu, 2007).

Cohen ve Wills (1985), mevcut sosyal destek kategorilerinden hareketle sosyal
destegi dort temel boyutta incelemislerdir. Bu boyutlar arasinda duygusal destek,
bireylerin sevgi, anlayis ve aidiyet gibi temel ihtiyag¢larini karsilarken, ayn1 zamanda
onlara deger verildigini hissettiren bir destek bicimidir. Aragsal destek, maddi
yardimlar ve somut kaynaklarin saglanmasiyla ilgiliyken; bilgisel destek, bireylere
sorunlarla basa ¢ikmalar1 i¢in gerekli bilgi ve rehberligi sunarak durumu
anlamalarina yardimci olur. Son olarak, yaygin destek, sosyal etkilesim ve eglence

yoluyla bireylerin stresle basa ¢ikmalarina katkida bulunur (Gorgu, 2005).

Sosyal destek, genellikle yapisal ve islevsel olmak iizere iki ana baslik altinda
incelenir. Yapisal destek, bireyin hangi kisilerden yardim aldigi, destek verenlerin
sayis1 ve bu kisilerin bireyle olan yakinlik diizeyi gibi faktdrlere baghdir. Islevsel
destek ise, saglanan yardimin kisi icin tasidigi deger, anlami ve bireyin ihtiyag
duydugu destegin ne kadarinin saglandigia iliskin bir degerlendirmedir (Terzi,
2008).

Sosyal destek, birey sagligi lizerinde etkili oldugu bilinen bir sosyal unsurdur. Stresle
basa c¢ikmanin, sorun ¢6zmenin ve ruhsal rahatsizliklardan kaginmanin sosyal
destekle baglantisin1 inceleyen neredeyse tiim arastirmacilar, sosyal destegin bu
stirecte biiyilk bir oneme sahip oldugu goriisiinde hemfikirdir (Kaygusuz, 1993;
Orsal, 1998; Siileymanoglu, 2003; Toros, 2002)

Insanlar, yardim alabilecekleri diger bireyler oldugunda, giinliik yasamimn

zorluklarinin yani sira is ile ilgili stres faktorleri, igsizlik, evlilikteki sorunlar ve ciddi
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hastaliklarla daha etkili bir sekilde basa cikabilmektedirler. Ornegin Hollanda’dan
gelen ve Liibnan’da gorev alan arabulucular yapilan bir arastirma, daha fazla olumlu
sosyal etkilesim i¢inde bulunan bireylerin posttravmatik stres bozuklugu (PTSD)

belirtileri daha az gosterdigini ortaya koymustur (Dirkzwager vd., 2003).

Arastirmacilar, spesifik yasam olaylart i¢in hangi sosyal destek big¢imlerinin en
faydali oldugunu kesfetmeye calismaktadirlar (Krohne & Slangen, 2005). Yz
ameliyatt olan erkekler ve kadinlar iizerinde yapilan bir arastirmada, bilgi ve
duygusal destegin sonuglari degerlendirildi. Genel olarak, olduk¢a sosyal destege
sahip bireyler ameliyatlarina daha az endiseyle yaklastilar, o siire¢te daha az
anesteziye ihtiya¢ duyuldu ve hastanede gegirdikleri siire kisaldi. Ancak, bu sonuglar
erkekler ve kadinlar arasinda degisiklikler sergiledi. Erkek ve kadin hastalar bilgi
desteginden oOnemli Olclide faydalanmis olsalar da, yalnizca kadinlar saglanan
duygusal destek seviyesinden onemli Ol¢iide etkilenmislerdir. Daha genel bir ifade
ile, bir kiginin muhta¢ oldugu destek ¢esidi ile saglanan destek arasindaki uyum

Onem tasimaktadir.

Arastirmacilar, sosyal destegin bireylerin bedenleri ve beyinleri {izerindeki
etmenlerine verdikleri yanitlar1 nasil sekillendirdigini de incelemeye caligmaktadir.
Elektrik soku tehdidi ile karsi karsiya kalan birkag evli kadinin beyin fMRI
taramalar1 yapildi. Kadinlarin karsisindaki ekranda X sembolii goriintiilendiginde,
ayak bileklerine elektrik akimi uygulanma oran1 %20 olarak ayarlanmistir. Deneyin
ilerlemesiyle birlikte, elektrik sokuna maruz kalmayan kadin kalmamistir. ilk olarak
eslerinin elini, ardindan hayatlarinda daha 6nce gormedikleri bir erkegin elini
tutmuslar. En sonda da kimsenin elini tutmamuisslar. Eslerinin elini tutarken,
kadinlarin beyinlerindeki tehdit algilayan bolgelerdeki aktivite onemli dl¢lide azaldi.
Iyi bir iliskiye sahip olan kadimnlar, tehdide karsi daha diisiik tepki verdiler.
Tanimadiklar1 erkegin elini tutmak da bu tepkileri azaltti, ancak kimsenin elini
tutmadiklarinda tehdit algilar1 artti ve korku tepkilerini yoneten alanlar daha fazla
aktif hale geldi. Sonug olarak bu arastirma, kadinlarin eslerinin veta tanimadiklar1 bir
erkegin elini tutmasinin, sosyal destek saglayarak beyinlerinin tehdit algisim

azaltmaya yardimci oldugunu gostermektedir (Coan vd., 2006).

Universite dgrenciler iizerine yapilan ¢alismalar; erkek dgrencilerin kiz 6grencilere
gore akademik basarilar1 diisiik olanlarin yiiksek olanlara gore, yalmiz vakit

gecirmeyi tercih edenlerin sosyal etkinliklerde bulunanlara gore, sosyal etkinlikler
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icin aylik gelirini yeterli bulmayanlarin, bulanlara gore, sosyal destek gérmeyenlerin,
gorenlere gore, samimi dostu az olanlarin, ¢ok olanlara gore, yeni iligkiler
gelistirmeye ¢ekinenlerin, ¢ekinmeyenlere gore, sosyal yeteneklerini yetersiz
degerlendirenlerin, yeterli degerlendirenlere gore, problemlerini kimseyle
paylagmayanlarin, paylasanlara gore, bagkalariyla olan baglarindan memnun
olmayanlarin, memnun olanlara gore, ebeveyn iligkisinden hosnut olmayanlarin,
hosnut olanlara gére daha yogun yalnizlik hissi yasadiklarinin ortaya koymustur

(Bulus, 1997).

Ganellen ve Blaney (1984) calismasinda belirtildigi gibi, bireyin hem aile iginden
hem de dis ¢evresinden aldig1 sosyal destek, karsi karsiya geldigi zorlu durumu ve
muhtemel olumsuz etkilerini kontrol altina almasina yardimci olur. Bu destek, bireye
yalniz olmadigini hissettirerek gelecege dair daha umutlu bir bakis agist
gelistirmesini saglar. Sonug olarak, bireyin psikolojik dayaniklilig1 gii¢lenir ve zor

yasam kosullartyla basa ¢ikarken daha hizli toparlanabilir.

2.2.5. A Ve B Tipi Kisilik

Bireylerin kisilik 6zellikleri, stresle basa ¢ikma becerilerini dogrudan etkiler. Kisilik,
bireyin davranmiglarini siirekli bir biitiinliik i¢inde sekillendiren ve g¢evresine nasil
uyum sagladigini belirleyen unsurlardir. Bu baglamda, kisilik kavrami, bireyin dis
goriinlimiinii, benlik algisini, Slgiilebilir i¢ ve dis ozelliklerini, bunlar arasindaki
uyumu, cevresel etkilere adaptasyonunu ve sabitlesmis davranis kaliplarini igerir. Bu
kapsamda, insan kisilik tiplerine dair farkli bir kategorilendirme yapilmistir. Bu

siiflama sonucunda A ve B tipi kisilik kavramlari gelistirilmistir (Yurtsever, 2009).

Kisilik ozellikleri, bireysel stresin en belirgin nedenlerinden biridir. Kisilik ile stres
arasindaki iliskiyi inceleyen ilk kapsamli caligma, 1974 yilinda Rosenman ve
Friedman tarafindan gerceklestirilmistir. Bu arastirmada, kisilikler A ve B tipi olarak
siiflandirilmis ve her birine ait gesitli 6zellikler tanimlanmistir (Akt. Sabuncuoglu

ve Tlz, 2001).

Rosenman ve Friedman aslinda kardiyologlar olarak gorev yapmislardir. Kardiyoloji
alaninda uzmanlasmis bu arastirmacilar, koroner kalp hastaligina sahip olan
insanlarda benzer davranis 6zelliklerini tespit etmis ve bu davranis bigimlerine “A

Tipi Davranis Ozellikleri” isimini koymuslar. “A tipi” davramslar genellikle, siirekli
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zaman baskis1 altinda olan ve basar1 odakl kisilerde gozlemlenir. Bu bireyler, hizi
hareket eder ve hizli bir sekilde konusurlar. Birden fazla isi ayni anda halletmeye
calisirken sabirsiz ve 6fkeli bir tutum sergileyebilirler. Beklemekten hoslanmadiklan

i¢in, konusan kisinin sozlinii kesmeye meyilli olabilirler (Batigiin ve Sahin, 2006).

Hayal giigleri oldukca genis ve zengin olan bu bireyler, arastirma yapmayi severler,
kafalarinda pek cok diisiince, fikir ve istek barindirmakla kalmaz, ayni zamanda
gelecekle ilgili bircok plan ve proje de gelistirmislerdir. Az bir zaman diliminde
yogun planlamalar yaptiklar icin istenmeyen stres, gerginlik ve huzursuzluk gibi

duygulani ortaya ¢ikmasina neden olabilir (Kunnanatt, 2003).

A Tipi bireyler, baskalarina yonelik belirledikleri yiiksek beklentiler nedeniyle kesin
bir iletisim tarzi benimserler. Bu beklentilerin karsilanmamasi1 durumunda ise biiyiik
bir rahatsizlik hissederler. Genellikle kendi iglerine kapanik ve benmerkezci bir
tutum sergileyen bu kimseler, ¢ogunlukla islerine o kadar yogunlasmislardir ki,

hayatin diger yonlerini ve aile iliskilerini ihmal etme noktasina gelirler (Durna,
2010).

Bu bireyler, arkadaslarini ziyaret ettiklerinde ya da doktora gittiklerinde bile
telefonla is gérusmesi yapmaktan geri dumazlar. Doktora gitme sikliklar1 oldukca
diistiiktiir ve ruh sagligi uzmanlarina nadiren basvururlar. Genellikle zor bir kisilik
sergilerler; ¢evrelerindeki insanlarin sorunlariyla ilgilenmek istemedikleri i¢in bazen
sevimsiz bir izlenim birakabilirler. Sevilmekten ¢ok, kendilerine saygi gosterilmesi
daha 6nemli bulurlar. Isten ¢ikarildiklarimda, bu durum asla kisisel bir basarisizlik
olarak degerlendirilmedigini, aksine is arkadaslar1 veya yoneticileriyle yasadiklari

catismalardan kaynaklandigini dusiiniirler (Durna, 2004).

A ve B tipi kisilikler uzerine gerceklestirilen laboratuvar ve saha caligamalari, bu iki
kisilik tipi arasindaki psikolojik degisikleri incelemekte ve fiziksel saglikla baglantili
durumlan arastirmaktadir. B tipi kisilik 6zellikleri, siklikla A tipi kisiligin karsit
niteliklerini tasimaktadir (Jamal & Baba, 2001).

B tipi bireyler, kat1 normlardan uzak, esnek bir yapiya sahiptirler. Bagar1 konusunda
asirt bir tutku tasimazlar. Sinirlenmek veya endise duymak onlar i¢in nadir bir
durumdur. Bos zamanlarim1 degerlendirme konusunda yetkin olup, eglenceli
aktiviteler i¢cin zaman ayirabilen bir yapiya sahiptirler. Yaptiklar1 islerden keyif

almay1 basararak, is hayatlarinda zevkli bir deneyim yasarlar. Rahat bir ¢aligma
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tarzina sahip olmalari, sucluluk hissi yaratmaz, bu da onlara sakin ve diizenli bir
sekilde calisma olanagi saglar. Bu bireylerin ¢evrelerine duydugu giiven, sosyal

iliskilerinde de belirgin bir sekilde kendini gosterir (Gliney, 2022).

Bu tipe sahip olan sahislar, kendilerine ve ilgi alanlarina zaman ayirmay1 dnemser ve
sosyal etkilesimde bulunmay1 severler. Herkesin hata yapabilecegine dair bir
farkindalik tasirlar ve miikemmel olma cabasi i¢inde degildirler. Hatalara karsi
affedicilikleri olduk¢a yuksektir. Yonetimleri altinda ¢alisanlar, onlarla is yapmaktan
keyif alir, ¢iinkii bu kisiler, en ciddi meselelerde bile olaylarin eglenceli yonlerini

bulmay1 basarir (Simsek, 2005).

“B tipi” kisilikler, genellikle zamanla veya baskalariyla daha az catisma icinde
bulunur ve hayata kars1 daha sakin ve dengeli bir tutum sergilerler. Bu bireyler de
stresli durumlarla karsilasabilir, fakat baski ve tehdit anlarinda daha az panige
kapilirlar. Bunlarin yani1 sira, bu kisiler yiiksek kan basinci ve biyokimyasal tepkiler
bakimindan A tipi kisilik profiline sahip olanlardan belirgin sekilde ayrilirlar
(Howard.vd., 1986).

2.3. Dini Basa Cikma

Her kisinin yasami nasil algiladigina yon veren belirli kriterler ve degerler sistemi
bulunmaktadir. Bu degerler araciligiyla bireyler, hayatlarin1 anlamlandirir ve
karsilastiklar1 zorluklara ¢6ziim arayisinda bulunurlar. Bu kriterler, sekiiler bir temele
dayali olabilir veya dini 6geler igerebilir (Ayten, 2012). Dini icerikli olan bu

yontemlere "dini basa ¢ikma (religious coping)" denir.

Dini basa ¢ikma, kisinin yasamindaki zorlu durumlarla basa ¢ikarken din ve manevi
inanglarin1 kullanarak olusturdugu diistinsel veya davranigsal yontemlerdir (Eksi,
2001). Dini inanglar, insanlara sikintili yasam durumlariyla basa ¢ikmak i¢in bir tiir
sigiak saglayabilir ve bu zor zamanlarda yasanan caresizlik ve korku duygulariyla

miicadele etmelerine yardimci olabilir (Giiler, 2010).

Benzer sekilde, Mehmedoglu (2001) ve Banziger, van Uden & Janssen (2008)
caligmalarinda da dogal afetler, yanginlar, seller ve depremler gibi hayatin akisim
altiist eden ani olaylar sonrasinda dinin, bir¢ok insan i¢in bir koruma ve ruhsal destek
kaynagi haline geldigi vurgulanmaktadir. Erikson, dinin bireyin ig¢sel giivensizligini

yenebilmesi ve stres ile kaygiyr diislirebilmesi i¢in duygusal bir barmak islevi
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gordiigiinii belirtmistir. Ne var ki dinin sorunlarla bas etmedeki rolii, yalnizca
deprem, kaza veya sevilen birinin kayb1 gibi insanlarin tamamen caresiz hissetmesine
yol agan travmatik olaylara bagli kalmaz. Bireyler, giinliik hayatlarinda herhangi bir

meselede karar alirken de dini inang ve 6gretilerden destek arayisina girmektedirler.

Bir grup arastirmaci, katilimcilara stresli durumlarla basa ¢ikmak i¢in kullandiklar
yontemleri sordugunda, dini davraniglarin en yaygin secenek oldugunu ve
orneklemin %45'inin bunu dogrudan belirttigini gdzlemlemistir. Baska bir ¢alismada,
farkli dini ve sosyoekonomik ge¢cmislere sahip 600 kisi incelendiginde, katilimcilarin
%78'inin dinin 6nemli bir olumsuz yasam olay1tyla basa ¢ikmada rol oynadigini ifade
ettigi gortilmistir (Thompson & Vardaman, 1997). Bireylerin zorlayici ve stresli
durumlarla karsilastiklarinda dine yonelmeleri, cogunlukla bilingli bir tercihtir

(Schaefer & Gorsuch, 1993).

Kiiciikcan ve Kose (2000) arastirmasina gore din, bir bireyin yasaminda ne denli
Oonemli bir yer tutuyorsa, bu durum basa ¢ikma siirecinde de o oOlgiide etkili ve
belirleyici bir rol oynar. Buna karsin, din kisinin yasaminda ne kadar sinirli yer
kapliyorsa, basa ¢ikma siirecinde de o denli 6nemsiz hale gelir. Bagka bir deyisle,
eger kisinin dini bir egilimi yoksa, negatif ve travmatik olaylarla karsilastiginda din,

bu birey bir basa ¢ikma araci olarak gorev tistlenemez.

Dini basa ¢ikma yontemleri, stresli durumlarla karsilastigimizda farkli sekillerde
fayda saglayabilir, zarar verebilir ya da ilgisiz kalabilir. Ciinkii dini baga ¢ikma ¢ok
yonlii bir siirectir. Bu siireg, kisisel gelisimi desteklemek, Allah ile bag kurmak, diger
insanlarla iligkileri giiclendirmek veya hayata anlam katmak gibi ¢ok yonlii islevlere
sahiptir. Dini baga ¢ikma, pasif bir tutum sergileyerek Allah'in zorluklar1 ¢6zmesini
beklemekten, aktif bir sekilde insanlari daha iyi bir yasam siirmeleri i¢in motive
etmeye kadar genis bir yelpazeye yayilabilir. Ayrica, bireysel bir arayis olarak
Allahi'nin sevgisini bulmaya yonelik, sosyal destek arayisinda bulunarak cemaat
tiyelerinden yardim istemeye veya sorunlarin ¢dziimiine yonelik aktif yaklasimlar
gelistirmeye kadar uzanir. Bu ¢ok islevli dogasi, dinin giiclinii ve insan yasamindaki

roliinii zenginlestiren unsurlardandir (Eksi, 2001).

Bir arastirmada, giinliik yasamda karsilasilan sorunlarin ¢6ziimiinde bireylerin dini
inanglarindan nasil faydalandiklar1 incelenmistir. Bu ¢alisma sonucunda, insanlarin

yasamlarindaki zorluklar1 agmak i¢in alt1 ayr1 dini baga ¢ikma yontemi kullandiklar
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belirlenmistir (Kula, 2005). Bahsedildigi alt1 ana ydntem sunlardir: ilk olarak,
manevi temelli dini basa ¢ikma bireyin Tanr1 ile olan bagini giiclendirmeye
odaklanarak bilissel, duygusal ve davranissal paylasimlar sunar. Ikinci olarak, iyi
davraniglarda bulunma yontemi, olumsuz olaylarla yiizlesmekten kaginarak daha iyi
ve dine uygun bir yasam siirmeyi hedefler. Ugiinciisii, dini memnuniyetsizlik bireyin
Tanr1’ya karst duydugu 6fke ile ibadet yerlerinden uzaklagmasini igerir. Dordiincii
olarak, dini destek stresli durumlarda din goérevlilerinden ve dindarlardan yardim
almak anlamma gelir. Besinci olarak, dua yontemi, zorlu durumlarla basa ¢ikmak
icin Tanri'dan yardim talep etmeyi kapsar. Son olarak, dini kagim stresli olaylardan
uzaklasmak amaciyla dini kitaplara odaklanarak dikkat dagitmayi icerir (Pargament
vd., 1990).

2.3.1. Dini Basa Cikma Bicimlerini Sekillendiren Faktorler

Pargament’in (1997) ¢alismasinda, dini basa ¢ikma bigimlerinin sekillenmesinde ii¢
ana faktor ele alinmistir: durumsal giigler, kiiltiirel giicler ve bireysel giicler. Bu ii¢
faktor, bireylerin karsilastig1 zorluklarla basa ¢ikma yontemlerini nasil etkiledigini

anlamada 6nemli bir rol oynar.

A) Durumsal Giicler Ve Dini Basa Cikma Bicimleri: Hayat olaylari, bireylerin
dini yamtlarin1 sekillendiren itici ve ¢ekici unsurlar tasir. Onemli yasam gegislerinde,
ornegin dogum, ergenlige gecis ve 6liim gibi durumlarda, dini ritiieller ve inanglar,
bu olaylarin yarattig1 gerilimlere uyum saglamada 6nemli bir rol oynar. Farkli yasam
krizleri, insanlar1 cesitli sekillerde dini basa ¢ikma yontemlerine yd&nlendirir.
Ornegin, sevdiklerini kaybedenler, kayb1 Tanri'min iradesi olarak degerlendirirken,
bu siirecte dini destek arayisinda bulunabilirler. Bu baglamda, bireylerin
karsilastiklar1 farkli durumlar, dini deneyimlerini ve basa c¢ikma stratejilerini

etkileyerek dinin ifadesini degistirebilir.

B) Kiiltiirel Giicler Ve Dini Basa Cikma Bicimleri: Kultir, bireylerin énemli
sorunlarla basa c¢ikma ve bu sorunlari anlama bi¢imlerini farklilastirir; bazi
yontemleri daha erisilebilir ve ¢ekici hale getirirken digerlerini geri planda birakir.
Bu durum, din i¢in de gecerlidir. Keister’e gore de dini destek cesitli kiiltlirler ve
mezhepler iginde farkli sekillerde ortaya ¢ikabilmektedir (Keister, 2009). Ornegin,

lenfoma hastaligindan muzdarip bir adamin ani 6liimii, Batili bir bakis agisiyla,
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acinin yani sira hizli ve acisiz bir sekilde sona ermis olmanin rahatlatici bir etkisiyle
karsilanabilir. Ancak, Hutterit kiiltiirinde 6liim siirecinin uzun olmasi idealdir; bu,
bireylere giinahlarini telafi etme ve sonsuz yasam i¢in hazirlik yapma firsati sunar.
Bu kiiltiirel baglam, bireylerin dini yorumlari ve tepkileinin sekillendirir

(Stephenson, 1984).

Benzer sekilde Misirlilar ¢ocuklarin 6liimii karsisinda yogun duygusal tepkiler
verirken, Balililer daha sakin ve Ol¢iili bir yaklasim sergiler. Her iki kiiltiirde de
Islam’1n unsurlar1 bulunsa da, kiiltiirel normlar bu dini dgretilerin nasil algilandigin
ve uygulandigini belirler. Bu durum, bireylerin koken kiiltiirlerinden gelen
miraslarin, yasamin en temel sorunlarina verdikleri yanitlari nasil sekillendirdigini

gosterir.

C) Bireysel Giicler Ve Dini Basa Cikma Bicimleri: Durum ve kiltir énemli olsa
da, dini basa ¢ikma bi¢imlerinin ¢esitliligini tam olarak agiklamaz. Cook ve
Wimberly’nin (1983) calismasi, kanser ya da kan hastaliklar1 nedeniyle ¢ocuklarini
kaybeden ebeveynlerin beyaz, evli, ¢alisan, Protestan ve en az lise mezunu olmalari
gibi benzer Ozelliklere sahip olmalarina ragmen , farkli dini tepkiler verdiklerini
gostermektedir. Bazilar1 cennette yeniden bulusma umudunu tasirken, bazilar1 6limi
kendi giinahlarinin cezas1 olarak degerlendirmistir. Digerleri ise ¢ocuklarinin

6liimiiniin yiice bir amaci olduguna inanmustir (Akt. Cook & Wimberley, 1983)

Bu farkliliklarin kaynagi, ebeveynlerin duruma getirdigi yonlendirme sistemidir. Din,
bu yonlendirme sisteminin bir pargasi olarak, durumlar1 nasil algiladigimizi ve basa
cikma stratejilerimizi etkiler. Igsel, dissal ve sorgulayict dini ydnelimler, insanlarin
zorluklarla basa ¢ikma bigimlerini belirler; i¢sel olanlar ruhsal destek ararken, dissal
olanlar kisisel gelisim i¢in dini inanglara yonelir, sorgulayict olanlar ise anlam

arayisinda aktif bir miicadele sergiler (Pargament, 1997).

2.3.2. Dini Basa Cikma Tarzlar
2.3.2.1. Tanr Algis1 ve Dini Basa Cikma

Pargament, insanlarin dini basa ¢ikma siireclerinde sorumluluk duygusu ve ¢6ziim
bulma konusunda aktif bir tutum sergileyip sergilemediklerine gore ii¢ farklt Tanr1
Algis1t ve dini basa ¢ikma tarzi tanimlamisti. Bu {i¢ tarz, bireyin Tanri ile olan

iligkisini etkileyen iki anahtar boyut acisindan farklilik gdstermektedir: problem
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¢ozme stirecindeki sorumluluk kaynagi ve bu siiregteki etkinlik seviyesi (Pargament

vd., 1988).

1) Kendi Kendine Yonlendirme: Bu egilim, Tanr1’dan destek talep etmeden sorunu
bireysel kaynaklarla ¢ozme yonelimi olarak tanimlanabilir. Birey, karsi karsiya
geldigi sorunlar1 kendi ¢abalariyla asar ve bu siirecte ilahi bir giiciin miidahalesine
gerek duymadan etkin bir tutum sergiler. Tanr1 bu siirecte dogrudan bir etken olarak
yer almasa da, bu yaklasim dinle ¢atisma i¢inde degildir. Aksine, Tanri, insanlara

yasamlarin1 yonlendirmeleri i¢in gerekli 6zgiirliigli ve kaynaklar1 sunar.

2) Karan Baskasina Birakma: Birinci egilimin aksine, bu durumda birey higbir
eylemde bulunmadan Tanri’dan isaret bekleyen bir yaklasimi ifade eder. Bazi
bireyler, pasif bir rol iistlenip hi¢bir ¢aba sarf etmeden durumu Tanri’ya devretmeyi

tercih ediyorlar; tiim sorunlarinin ¢éziimiiniin Tanr1’nin elinde olduguna inanirlar.

3) Isbirlik¢i egilim, bireyin Tanri ile birlikte hareket ederek sorunlari ¢ézme
yonelimini ifade eder. Bu siirecte her iki taraf problem ¢dziimiinde aktif bir sekilde

yer alarak, birlikte ¢alisan ve katki saglayan ortaklar konumundadir.

Pargament ve meslektaslari, dini basa ¢ikma stillerine yonelik bir dl¢ek gelistirmis ve
bahsedilen ii¢ tarzin arkasinda saglam bir faktor analizi gergeklestirmislerdir. Ayrica,
bu yaklasimlar arasinda ayirt edici korelasyonlar tespit edilmistir. Kisisel Olanaklarla
Coziim tarzin1 benimseyen bireyler, yiiksek 6z saygi ve artan kisisel kontrol hissi ile
iligkilendirilmistir. Kararin1 baskasina birakan bireyler ise diisiik 6z saygi, tesadiife
dayal1 yiiksek kontrol hissi, azalmis kisisel kontrol ve diger bireylere kars1 daha fazla
tahammiilsiizliik ile baglantilhidir. Ote yandan, insan ile Tanri arasinda aktif bir
etkilesim bi¢imini igeren isbirlik¢i dini basa ¢ikma tarzi, yliksek 6z saygi, artirilmig
kisisel kontrol hissi ve tesadiife dayali diisiik bir kontrol hissi ile iliskilendirilmistir

(Pargament, 2005).

Schaefer ve Gorsuch (1991) calismasinda, bazi dini kavramlar arasindaki
karakteristik iliskilerin belirgin hale geldigi gosterilmistir. Merhametli, 6fkeli, her
seye giicli yeten, rehber, sabit veya sefkatli bir Tanr1 inancina sahip olan ve bu
Tanr’ya igsel baglilik hisseden kisilerin, genellikle Isbirlik¢i ya da Baskasina
Birakan dini basa ¢ikma stilini kullandiklar1 ve psikolojik uyumlarinin 6nemli dlgiide
daha iyi oldugu goézlemlenmistir. Bu kisiler Tanr1’y1 yanlis, deistik veya degersiz

olarak tanimlamazlar.
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I¢sel bir bagliliga sahip olmayan, bunun yerine yanlis, deistik veya degersiz olarak
tanimlanan bir Tanriya digsal sosyal baglilig1 olan kisiler, genellikle Kendi Kendine
Yonlendirme basa ¢ikma stilini kullanmislardir. Bu kisiler, Tanri’y1 merhametli,
ofkeli, her seye giicii yeten, rehber, sabit, gii¢lii veya sefkatli olarak tanimlamakta
isteksizdirler. Ayrica, bu kisilerin kaygi seviyeleri, Isbirlik¢i veya Baskasina Birakan
basa c¢ikma stillerine sahip olanlara kiyasla daha yiiksek olma egilimindedir

(Schaefer & Gorsuch, 1991).

Bireylerin icinde bulundugu kosullar ve kisilik yapilar1 g6z Oniinde
bulunduruldugunda, dini basa ¢ikma yaklasimlarindaki degisiklikleri inceleyen
aragtirmalarda, stresin yogun oldugu anlarda Tanr1 ile birlikte hareket etme
egiliminin arttig1 belirtilmektedir. Bunun sonucunda, bireylerin kisisel olanaklarla
¢oziim egilimlerinde bir diislis gozlemlenmistir. Ayrica, kosullar dikkate alindiginda
erteleme ve Tanri ile birlikte hareket etme egilimlerinde diisiis yasanirken, bireylerin
kisisel olanaklarla ¢6ziim egilimlerinde bir artis gozlemlenmis ve kronik stres
olaylarinda dini deneyimlerin en etkili basa ¢ikma yontemi oldugu belirlenmistir

(Topuz, 2003).

2.3.2.2.0lumlu - Olumsuz Dini Basa Cikma

Pargament, dinin basa ¢ikma siirecindeki etkisini daha derinlemesine incelemek icin
"Religious Coping Scale" (Dini Basa Cikma Olgegi) admi verdigi bir &lgek
gelistirmistir. Bu Olcek, basa ¢ikma stratejilerinin iki ana kategorisini ele alir: olumlu
veya pozitif dini basa ¢ikma ve olumsuz veya negatif dini basa ¢ikma (Pargament,
1997).

Pozitif dini basa ¢ikma yOntemi, yasamin anlamli oldugunu kabul etmek, negatif
yasam deneyimlerini hayirli bir sekilde degerlendirmek ve dini yardimi Tanri’dan,
din adamlarindan ya da ayn1 inanci paylasan kisilerden beklemek gibi manevi destek
arayislarini igerir. Bu yontem bireylerin ruhsal bir derinlik gelistirmesine, Tanr ile
giivenli bir iliski kurmasina ve hayatta anlam bulma arayisina odaklanir. Buna
karsilik, negatif dini basa ¢ikma yontemi, Tanr1 ile zayif bir bag kurmayi, zorluklar
kotiilige ve kotii bir kaderle iliskilendirmeyi, diinya goriisiinii karamsar bir sekilde
sekillendirmeyi, dini liderlere ve topluluga kars1 hosnutsuzluk duymay:1 ve Tanr1’ya

kars1 6fke beslemeyi ifade eder (Pargament vd., 1998)

29



Pozitif dini basa ¢ikma, maneviyat, inan¢ ve dini faaliyetlere katilim gibi unsurlar
araciliiyla bireyi mevcut kaygilardan koruyarak bir "koruma kalkan1" islevi goriir ve
aym1 zamanda yasamda derin bir ama¢ ve anlam duygusu kazandirir (Hackney &
Sanders, 2003). Buna karsin negatif dini basa ¢ikma, dini memnuyetsizlik gibi
olumsuz sonuglar dogurabilir. Bu tiir bir memnuyitsizlik yasayan insanlar, Tanri’nin
onlan terk ettigi duygusuna kapilabilir ve isledikleri giinahlari nedeniyle Tanri’nin
onlar1 cezalandirdigina dair bir inang gelistirebilirler (George vd., 2002). Bireylerin
Tanri'nin cezalandirici bir giic olduguna inanmasi, ruhsal hosnutsuzluk hissetmeleri
ve i¢sel catismalarla basa ¢ikma c¢abalari, genellikle daha yiiksek diizeyde psikolojik
sikintiya yol agar (Pargament vd., 1998).

Exel, Yali ve Sanderson (2000) caligmasinda dindarligin artmasiyla birlikte
depresyon seviyelerinin daha diisiik olmasi beklenirken, negatif dini basa ¢ikma
tarzlar1 depresyon, anksiyete ve kendine zarar verme gibi olumsuz etkilerle
iligkilendirilmistir.

Giiler (2010) c¢aligmasia gore de bir kisi kendisini seven ve koruyan bir Tanri'ya
inaniyorsa, bu inanglar1 onun olaylarla basa c¢ikmasina yardimci olabilir. Ancak,
olayr Tanri'min bir cezasi olarak gormek veya Tanri'min giicline olan inancim
kaybetmek gibi olumsuz dini algilar, kisinin stresle basa ¢ikma yetenegini

zayiflatabilir.

2.3.3. Dini Basa Cikma Siirecine Etki Eden Unsurlar

Dini basa c¢ikma siirecinde belirleyici etkenlerin basinda kisisel Ozellikler yer
almaktadir. Onceki ¢aligmalara bakildiginda, bireylerin yas, cinsiyet, egitim diizeyi
ve biiytidiikleri ortam gibi demografik faktorlerin, dini basa ¢ikma ydntemlerine

yonelme egilimlerini etkiledigi saptanmaktadir (Batan, 2016).

Aragtirmalar, erkek Ogrencilerin kiz Ogrencilere goére olumsuz dini basa c¢ikma
tarzlarima daha fazla yoneldigini ortaya koymustur. Bunun yam sira, erkeklerin
kadinlara kiyasla hem pozitif hem de negatif dini basa ¢ikma stratejilerini daha
yaygin bir sekilde kullandig1 gozlemlenmistir (Karayel, 2023).

Dini basa ¢ikma iizerinde etkili olan bir diger unsur, yas faktoriidiir. Arastirmalar,
bireylerin yaglar1 ilerledikge dini basa c¢ikma yoOntemlerine yonelme oraninin

yiikseldigini ortaya koymaktadir. Topuz (2003) arastirmasinda, 35-50 yas
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araligindaki insanslarin negatif dini basa ¢ikma yaklagimlarini benimsedigi, 61 yas
ve ustii olan kisilerin ise pozitif dini basa ¢ikma yaklasimlarina yoneldigi tespit
edilmistir. Yasin ilerlemesiyle birlikte pozitif dini basa ¢ikma uygulamalarinin

artt1g1, negatif dini basa ¢ikma uygulamalarinin ise azaldig1 vurgulanmistir.

Dini baga ¢ikma yontemlerini etkileyen bir diger unsur, bireylerin sosyo-ekonomik
ve egitim durumudur. Sosyo-ekonomik durumlarla ilgili bulgulara bakildiginda,
farkli sosyo-ekonomik seviyelerdeki kisilerin pozitif dini basa ¢ikma ydntemlerine
basvurduklari, buna karsin negatif dini basa ¢ikma yontemlerinin genellikle ortanin
{istii veya yiiksek diizeydeki kisiler tarafindan kullanildig1 ortaya ¢ikmustir (Iscan,
2021).

Ayten (2012) tarafindan yapilan arastirmada, egitim seviyesinin artmasiyla birlikte
pozitif dini basa c¢ikma yontemlerine basvurma oraninin azaldigir belirtilmistir.
Bahgekapilt (2019) ise negatif dini basa ¢ikma ydntemlerini kullanma oraninin
ilkogretimden {iiniversiteye dogru azalma gosterdigini ortaya koymustur. Bu
baglamda, ilkdgretim mezunu bireylerin negatif dini basa ¢ikma etkinliklerine en
fazla katilm gosterdikleri, {iniversite Ogrencilerinin ise bu etkinliklere yonelme

oraninin azaldig1 gézlemlenmistir.
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UCUNCU BOLUM

ARASTIRMA YONTEMI

Bu kisimda, aragtirma siirecine dair kullanilan yontem ayrintili bir sekilde
incelenmistir. Arastirmanin modelini, evrenini, Orneklem grubunu, veri toplama
araglarini ve arastirma kapsaminda kullanilan 6lgek ile ilgili tiim detaylar bu kisimda

ele alinmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu tez calismasinda amacina uygun olarak nicel arastirma yontemlerinden iliskisel
tarama modeli izlenmistir. iliskisel tarama, genellikle iki ya da daha fazla degisken
arasinda bulunan iliskiyi tespit etmek ve degiskenlerin birbirini nasil etkiledigini

ortaya koymak amaciyla kullanilan bir arastirma modelidir (Karasar, 2023).

3.2. Caisma Grubu

Arastirmanin  evrenini  Tirkiye’de {iiniversite okuyan uluslarast Ggrenciler
olusturmaktadir. Tiirkiyenin biiytikliigi ve burada okuyan tim yabanci 6grencilerine
ulagsmanin ekonomik zorlugu ve zaman gicliigii g6z Oniinde bulundurularak,
aragtirma grubu 300 Universite okuyan yabanci Ogrenciyle sinirlandirilmistir.
Orneklem, arastirmanm amacina uygun olarak ulasilabilir rnekleme yéntemi ile

secilmistir.

Calismaya dahil olan bireylerin demografik bilgileri, frekans (f) ve ytizdelik (%)

oranlari ile birlikte asagidaki tabloda yer almaktadir.
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Tablo 3.1: Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Gruplar Frekans (f) YUzdelik
(%)
Cinsiyet Kadin 182 60,7
Erkek 118 39,3
Yas 18-23 192 64,0
24-29 92 30,7
30 ve Ustu 16 53
Medeni Durum Evli 45 15,0
Bekar 255 85,0
Tiirkiye’de yasama 0-2 yil 40 13,3
stiresi
3-5yil 122 40,7
6 ve daha fazla yil 138 46,0
Yasadig1 Yer Aile Evi 115 38,3
Ogrenci Evi 61 20,3
Yurt 105 35,0
Diger 19 6,3

Tabloya gore, arastirmaya katilan 300 uluslararas1 6grencinin 182'si (%60,7) kadin,
1181 (%39,3) ise erkektir. Katilimcilarin yas dagilimi incelendiginde, 192 kisi
(%64,0) 18-23 yas araligindayken, 92 kisi (%30,7) 24-29 yas arasinda ve 16 kisi
(%5,3) 30 yas ve lizerindedir. Medeni durumlarina bakildiginda, 45 kisi (%15,0) evli,
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255 kisi (%85,0) bekar oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin Tiirkiye'deki yasama
stirelerine gore, 40 kisi (%13,3) 0-2 yil, 122 kisi (%40,7) 3-5 yil ve 138 kisi (%46,0)
6 y1l ve daha uzun siiredir Tiirkiye'de yasamaktadir. Konaklama durumlarina gore ise
115 kisi (%38,3) aile evinde, 61 kisi (%20,3) 6grenci evinde, 105 kisi (%35,0)
yurtlarda, 19 kisi (%6,3) ise diger konaklama yerlerinde kalmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araglari

Verilerin toplanmasinda, Eksi & Sayin (2016) tarafindan uyarlanan "Dini Basa
Cikma Olgegi", gerekli izinler alinarak kullanilmistir. Tiirkiye'de {iniversite egitimi
goren uluslararas1 6grencilere uygulanacak bu 6l¢egin ilk boliimiinde, katilimcilarin

kisisel bilgileri gosterilmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Bu calismanin amaci, tiniversite egitimi goren uluslararasi 6grencilerin karsilastiklar
zorluklara kars1 benimsedikleri olumlu ya da olumsuz dini baga ¢ikma stratejilerini
belirlemektir. Bunun yam sira, demografik ozelliklerin bu basa ¢ikma tarzlar
tizerinde etkili olabilecegi diisiiniilerek, kisisel bilgiler formu araciligiyla toplanan

demografik veriler siniflandirilmis ve analiz edilmistir (Karasar, 2023).

Kisisel bilgi formu, yas, cinsiyet, Tiirkiye'de bulunduklari siire, medeni durum,
boliim, ekonomik durum, ikametgah, beslenme aligkanliklari, uyku diizeni ve
psikolojik yardim alma istegi gibi sorular1 igermektedir. Katilimcilara uygulanan s6z

konusu form, EK-1'de yer almistir.

3.3.2. Dini Basa Cikma Olcegi

Eksi ve Saym (2016) tarafindan uyarlanmis olan Dini Basa Cikma Olgegi, 10
maddeden (7 olumlu/pozitif dini basa ¢ikma, 3 olumsuz/negatif dini basa ¢ikma)
olusmus olan tek boyutlu bir Slcektir. Ters madde bulunmamaktadir. Olgegin
degerlendirilmesi, 4 dereceli Likert tipi yanit secenekleriyle yapilmaktadir. Bu
Olcegin giivenirlik ¢alismasi icin Cronbachalpha i¢ tutarlilik katsayist pozitif dini
basa ¢ikma alt 6lgegi i¢in .91, negatif dini basa ¢ikma alt 6lgegi i¢in .86 olarak

hesaplanmistir. Olgegin dogrulayici faktdr analizi yapilip onun sonucunda uyum
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indeksi degerlerinin (y2/sd = 2,58; RMSEA= .049; SRMR= .20; GFI= .94; CFI =
.95; NFI = .98; NNFI = .93) kabul edilebilir aralikta oldugu gosterilmistir.

Olgegin puanlanmasi: Pozitif ve negatif dini basa ¢ikma puanlari ayri ayr
hesaplanarak, pozitif dini basa ¢ikma alt dlgeginden 7-28, negatif dini basa ¢ikma alt
Ol¢eginden ise 3-12 arasi puanlar alinir. Yiiksek pozitif puan, daha olumlu dini basa

cikmay1 yansitirken, yiiksek negatif puan daha olumsuz dini basa ¢ikmay1 gosterir.

Katilimcilara uygulanan s6z konusu 6l¢ek, EK-2'de sunulmustur.

3.4. Verilerin Analizi

Bu calismada verilerin analizi i¢in SPSS 22 programindan yararlamlmistir. I1k olarak
caligmada veri seti diizenlenmis, yeterli 6rneklem biyilikligi gozden gegirilerek
kay1p degerler ve uc degerler belirlenmistir. Olgek maddelerini bos birakmis olan ve
gelisi gilizel yanit vermis oldugu tespit edilen 9 katilimeinin form bilgileri veri setine
dahil edilmemistir. Bunun disinda kalan 300 katilimcinin form bilgilerinin
olusturmus oldugu  veri setinden elde edilen puanlarin normal dagildig
gozlenmistir. Normal dagilim oldugu i¢in veri analizinde nicel aragtirma
yontemlerinden parametrik testler uygulanmistir. Calismada yer alan 6lgeklere iligskin
betimsel istatistikler, frekans (f), ylzdelik (%), aritmetik ortalama (X) ve standart
sapma (sd) gibi Olgiitler kullanilarak incelenmistir. Ardindan Tiirkiye’ de okuyan
uluslaras1 6grencilerin dini basa ¢ikma diizeylerinin sosyo-demografik degiskenlere
gore farklilasip farklilasmadigini belirlemek amaciyla Bagimsiz Orneklem t testi ve

Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testlerinden faydalanilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

ARASTIRMANIN BULGULARI

Bu boéliimde; Tiirkiye’de 6grenim goéren yabanci uyruklu Ogrencilerin dini basa
cikma tarzlari ve ¢esitli egitsel, sosyal ve kisisel degiskenlere gore dini basa ¢ikma

tarzlarinda farklilasma olup olmadigina iliskin bulgulara yer verilmistir.

4.1. Dini Basa Cikma Olcegine Ait Betimsel Istatistiklerin incelenmesi

Bu boliimde; ¢alismada kullanilan 6lgek puanlarinin betimsel istatistik sonuglarina
yer verilmistir. Arastirmada kullamilan Dini Basa Cikma Olgeginin ortalama ve

standart sapma bilgileri Tablo 4.1.’de gosteriilmistir.

Tablo 4.1. Tiirkiye’de Okuyan Uluslaras1 Ogrencilerin Dini Basa Cikma Tarzlar

Puan Ortalamalar1 ve Standart Sapmalari

N=300 Ortalama Standart Sapma
Olumlu Dini Basa Cikma 3,38 .68
Olumsuz Dini Basa Cikma 2,45 .99

Tablo 4.1°de goriildiigii lizere dini basa ¢ikma 6lcegi pozitif dini basa ¢ikma alt
boyut 6lgeginden alinan puanlarinin aritmetik ortalamasi 3.38, standart sapmasi .68

olarak bulunmustur.

Ogrencilerin dini basa ¢ikma 6lgegi olumsuz dini basa ¢ikma alt boyut puanlarinin

aritmetik ortalamasi ise 2.45, standart sapmasi .99 olarak tespit edilmistir.
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Tiurkiye’de okuyan uluslarars1 o6grencilerin  dini basa c¢ikma tarzlar1i puan
ortalamalarina goére pozitif ve negatif dini basa ¢ikma tarz diizeyleri Grafik 4.1 de
gosterilmektedir.

Grafik 4.1. Tirkiye’de Ogrenim Goren Yabanci Uyruklu Ogrencilerin Dini Basa
Cikma Tarzlar1 Puan Ortalamalarima Gore Pozitif ve Negatif Dini Baga Cikma Tarz

Diizeyleri

Puan Ortalamalarina Gére Dini Basa Cikma

e Ortalama

Pozitif Negatif
e Ortalama 3.38 2.45

4.2. Tiirkiye’de Ogrenim Goéren Yabana Uyruklu Ogrencilerin Dini Basa

Cikma Tarzlariin Sosyo-Demografik Degiskenlere Gire Incelenmesi
Tirkiye’ de okuyan uluslarasi 6grencilerin dini basa ¢ikma diizeylerinin sosyo-
demografik degiskenlere gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek amaciyla

Bagimsiz Orneklem t testi ve Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testlerinden
faydalanilmistir. Yapilmis olan analiz sonuglar asagida tablolar halinde verilmistir.
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4.2.1. Tiirkiye’de Okuyan Uluslararas1 Ogrencilerin Cinsiyet Degiskenine Gore
Dini Basa Cikma Tarzlarimin Farkhlasip Farkhlasmadigina iliskin Bulgular

Tirkiye’ de okuyan uluslarasi ogrencilerin dini basa ¢ikma tarzlarinin cinsiyet
degiskenine gore farklilasip farklilasmadigna iliskin puan ortalamalari, Sstandart

sapma ve t- degerleri Tablo 4.2° de sunulmustur.

Tablo 4.2: Tiirkiye’de Okuyan Uluslaras1 Ogrencilerin Cinsiyet Degiskenine Gore

Dini Basa Cikma Tarzlar1 Puan Ortalamalari, Standart Sapmalari ve t- Degerleri

Ortalamalarin Esitligi i¢cin

t-Testi
Standart
Ortalama Sapma T Sd P

Pozitif Dini Basa Kadin 3,38 3,38 -,192 298 ,848
Cikma

Erkek 3,40 3,40
Negatif Dini Basa Kadm 2,28 2,28 -3,924 298 ,000
Cikma

Erkek 2,73 2,73

Tablo 4.2°de goriildigii tizere; pozitif dini basa ¢ikma alt 6l¢egi puanlari cinsiyete

gore anlaml farklilik gostermemektedir [t(298)=-.192, p>.05].

Olumsuz dini basa ¢ikma alt boyut degerleri ise cinsiyet agisindan anlamli farkliliklar
gostermektedir [t(298)=-3.924, p<.05] . Bu durumda erkeklerin negatif dini basa
¢ikma puanlart (x=2.73) kadinlara gore (Xx=2.28) daha yiiksek bulunmustur.
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4.2.2. Tiirkiye’de Okuyan Uluslararas1 Ogrencilerin Tiirkiye’de Kalma Siiresi
Degiskenine Gore Dini Basa Cikma Tarzlarimin Farkhlasip Farkhlasmadigina

Mliskin Bulgular

Tiirkiye’ de okuyan uluslarasi 6grencilerin dini basa ¢ikma tarzlarinin bu Ulkede
kalma stiresine gore farklilagip farklilasmadigina iliskin puan ortalamalari, standart

sapma ve F- degerleri Tablo 4.3” te verilmistir.

Tablo 4.3: Tiirkiye’de Ogrenim Goren Yabanci Uyruklu Ogrencilerin Tiirkiye’de
Kalma Siirelerine Gore Dini Basa Cikma Tarzlari Puan Ortalamalar1 Standart

Sapmalar1 ve F- Degerleri

Standart
N Ortalama Sapma KO Sd KT F P

Pozitif Dini  0-2 Y1l 40 3,38 84 68 2 34 71 49
Basa Cikma

3-5Y1l 122 3,44 ,61 140,3 297 A7

6ve 138 3,34 ,70 141,0 299

Uzeri

Toplam 300 3,39 ,69
Negatif Dini  0-2 Y1l 40 2,27 1,06 197 2 99 1,00 ,37
Basa Cikma

3-5Y1l 122 2,52 1,01 292,3 297 98

6ve 138 245 ,96 294,3 299

Uzeri

Toplam 300 2,45 ,99
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Tablo 4.3’te goriildiigii iizere; pozitif dini basa ¢ikma alt boyut puanlari, 6grencilerin
Tiirkiye’de kalma siirelerine bagl olarak anlamli bir fark yaratmamaktadir [f(2-

299)=.71, p>.05].

Negatif dini basa c¢ikma alt boyut puanlarinin da benzer sekilde, 6grencilerin

Tiirkiye’ de kalma siiresine bagli olarak anlamli bir fark bulunmadigi goriilmiistiir
[f(2-299)=1.00, p>.05].

Tiirkiye’ de 6grenim goren yabanci uyruklu 6grencilerin, Tiirkiye’ de kalma siiresine

gore dini basa ¢ikma tarzlarindaki degisim Sekil 4.1 de sunulmustur.

Kesik kesik ¢izgiler Pozitif Dini Baga Cikmay1 Temsil Etmektedir.

255 3.46
25 P gr 3.44
2.45 _ 2 sl 2.45 3.42
2.4 .- S.. 3.4
2.35 @ 3.38 S - 3.38
2.3 S 3.36
2.5 221 S e 334 3.34
2.2 3.32
2.15 3.3
21 0-2 YIL 3-5Y1l 6 ve Uzeri 528
- 9- PBC 3.38 3.44 3.34
NBC 227 252 2.45
- - PBC NBC

Sekil 4.1 Tiirkiye'de Kalma Siiresine Gore Dini Basa Cikma Tarzlarindaki Degisim

4.2.3. Tirkiye’de Okuyan Uluslararasi Ogrencilerin Medeni Durum
Degiskenine Gore Dini Basa Cikma Tarzlarinin Farkhlasip Farkhlasmadigina

Iliskin Bulgular

Tirkiye’ de okuyan uluslararas1 6grencilerin dini basa ¢ikma tarzlarinin, 6grencilerin
medeni durumlarina gore farklilagip farklilasmadigina iligkin puan ortalamalari,

standart sapma ve t- degerleri Tablo 4.4” te gosterilmistir.
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Tablo 4.4. Tirkiye’de Okuyan Uluslararas1 Ogrencilerin Medeni Durum
Degiskenine Gore Dini Basa Cikma Tarzlar1 Puan Ortalamalar1 Standart Sapmalari

ve t- Degerleri

Ortalamalarin Esitligi icin

t-Testi
Standart
Ortalama  Sapma. t Sd P

Pozitif Dini Basa Evli 3,34 .93 -,541 298 ,589
Cikma

Bekar 3,40 ,64
Negatif Dini Basa  Evli 2,38 1,03 -553 298 ,580
Cikma

Bekar 2,47 ,99

Tablo 4.4 incelendiginde, pozitif dini basa ¢ikma alt boyut puanlarinin, 6grencilerin

medeni durumlarina gore anlamli farklilik géstermedigi tespit edilmistir (p>.05).

Negatif dini basa ¢ikma alt boyut puanlarina bakildiginda da 6grencilerin dini basa
¢ikma tarzlarinin evli olup olmamasina bagl olarak anlamli bir fark goériilmemistir

(p>.05).

4.2.4. Tiirkiye’de Okuyan Uluslaras1 Ogrencilerin Ogrenim Gériilen Mesleki
Egitim Programma Gore Dini Basa Cikma Tarzlarimin Farkhlasip

Farklilasmadigina iliskin Bulgular

Tirkiye’ de okuyan uluslararas1 6grencilerin dini basa ¢ikma tarzlarinin, 6grencilerin
O0grenim gordiikleri mesleki egitim programina gore farklilagip farklilasmadigina

iliskin puan ortalamalari, standart sapma ve F- degerleri Tablo 4.5’ te gosterilmistir.
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Tablo 4.5. Tiirkiye’de Okuyan Uluslararas1 Ogrencilerin Ogrenim Gériilen Mesleki

Egitim Programi Degiskenine Gore Dini Basa Cikma Tarzlart Puan Ortalamalar

Standart Sapmalar1 ve F- Degerleri

ANOVA
Std.
N  Ortalama Sapma KO SD KT F P
Pozitif Dini Sosyal Bil. 121 3,44 ,62 2,07 3 ,69 147 22
Basa Cikma
Saglik Bil. 26 3,31 ,82 138,94 296 47
Mihendislik77 3,26 74 141,01 299
[slami Bil. 76 3,46 ,68
Toplam 300 3,39 ,69
Negatif Dini Sosyal Bil. 121 2,59 1,03 4,53 3 151 1,54 20
Basa Cikma
Saglik Bil. 26 2,47 1,01 289,82 296 98
Mihendislik77 2,30 ,94 294,35 299
[slami Bil. 76 2,38 .96
Toplam 300 2,45 .99

Tablo 4.5 te goriildigi ilizere; pozitif dini basa ¢ikma alt boyut dlgek puanlari,

ogrencilerin egitim gordiikleri mesleki egitim programi degiskenine gore anlamli

farklilik gostermemektedir [f(3-299)=1.47, p>.05].

Negatif dini basa ¢ikma alt boyut 6l¢egi puanlarinin da egitim goériilen mesleki

egitim programina gore anlamli olarak farklilasmadigi ortaya konulmustur [(3-

299)=1.54, p>.05].
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Tiirkiye’de iiniveriste okuyan uluslarasi 6grencilerin 6grenim goriilen mesleki egitim
programi degiskenine goére dini basa c¢ikma tarz diizeyleri Grafik 4.2 de

sunulmustur.

Grafik 4.2. Tiirkiye’de Okuyan Uluslararas1 Ogrencilerin Ogrenim Gériilen Mesleki

Egitim Program1 Degiskenine Gore Dini Basa Cikma Tarz Diizeyleri

Negatif Dini Baga Cikma

Saflé Biimier Mihendisik islam Bilimler

Bolim Olumsuz Dini Basa Cikma

Sosyal Biimier

350

345

340

3%

Pozitif Dini Baga Cikma

33

3%

Sosyal Bilimler Saglk Bilimler Mahendislik [slami Bilimler

Bodm Olumlu Dini Basa Cikma
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4.2.5. Tiirkiye’de Ogrenim Goéren Yabanea Uyruklu Ogrencilerin Algilanan
Sosyo-Ekonomik Diizeye Gore Dini Basa Cikma Tarzlarimn Farkhlasip
Farklilasmadigina iliskin Bulgular

Tirkiye’ de okuyan uluslaras1 6grencilerin dini basa ¢ikma tarzlarinin, 6grencilerin
algiladiklar1 sosyo-ekonomik diizeylerine gore farklilasip farklilasmadigina iliskin

puan ortalamalari, standart sapma ve F- degerleri tablo 4.6° da verilmistir.

Tablo 4.6. Tiirkiye’de Okuyan Uluslaras1 Ogrencilerin Algilanan Sosyo-Ekonomik
Diizey Degiskenine Gore Dini Basa Cikma Tarzlari Puan Ortalamalari Standart

Sapmalar1 ve F- Degerleri

ANOVA
Std.
N Ort. Sapma KO SD KT F P
Pozitif Dini Dustk 45 3,20 ,68 209 2 1,04 2,23 11
Basa Cikma
Orta 204 3,44 65 138,92297 47
Yuksek51 3,36 ,82 141,01299
Toplam300 3,39 ,69
Negatif Dini Diisik 45 2,44 86 119 2 ,06 ,06 ,94
Basa Cikma
Orta 204 2,45 98 294,23297 99

Yuksek51 2,50 1,15 294,35299

Toplam300 2,45 ,99
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Tablo 4.6 incelendiginde, pozitif dini basa ¢ikma alt boyut puanlarinin, 6grencilerin
algilanan sosyo- ekonomik diizeylerine gore anlamli olarak farklilasmadigi sonucuna

ulagilmustir [f(2-299)=2.23, p>.05].

Negatif dini basa ¢ikma alt boyut puanlar1 da, 6grencilerin algilanan sosyo-ekonomik
seviyelerine bagli olarak belirgin bir fark ortaya koymamaktadir [f(2-299)=.06,
p>.05].

Tiirkiye’de okuyan uluslarasi 6grencilerin  algilanan sosyo-ekonomik dlizey

degiskenine gore dini basa ¢ikma diizeyleri Grafik 4.3’ te sunulmustur.

Grafik 4.3. Tiirkiye’de Ogrenim Géren Yabanci Uyruklu Ogrencilerin Algilanan
Sosyo-Ekonomik Diizey Degiskenine Gore Dini Baga Cikma Diizeyleri

Pozitif Dini Basa Cikma

Negatif Dini Baga Cikma
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4.2.6. Tiirkiye’de Ogrenim Géren Yabana Uyruklu Ogrencilerin Barinma
Sekillerine Gore Dini Basa Cikma Tarzlarimn Farkhlasip Farkhilasmadigina

Mliskin Bulgular

Tirkiye’ de okuyan uluslararasi 6grencilerin dini basa ¢ikma tarzlarinin, 6grencilerin
barmma sekillerine gore farklilasip farklilagmadigina iligkin puan ortalamalari,

standart sapma ve F- degerleri tablo 4.7° de sunulmustur.

Tablo 4.7. Tiirkiye’de Ogrenim Géren Yabanci Uyruklu Ogrencilerin Barinma
Sekilleri Degiskenine Gore Dini Basa Cikma Tarzlar1 Puan Ortalamalar1 Standart

Sapmalar1 ve F- Degerleri

ANOVA
Std.

N Ort. Sapma KO SD KT F P

Pozitif Dini  Aile 117  3,3590 ,74788  ,33 3 11 23 87
Basa Cikma
Yurt 105 3,4177 ,67231 140,68 296  ,48

Ogrenci 62 3,3687 ,61516 141,01 299
Evi

Diger 16 13,4732 61659

Toplam 300  3,3876 ,68673

Negatif Dini  Aile 117 2,4615,99793 3,74 3 1,25 1,27 29
Basa Cikma
Yurt 105 2,4635 1,04544 290,61 296  ,98

Ogrenci 62 2,3172 87347 294,35 299
Evi

Diger 16 2,8542 ,99606

Toplam 300  2,4533 ,99219
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Tablo 4.7’ de goriildiigii lizere pozitif dini basa ¢ikma alt boyut puanlari, 6grencilerin
barmma sekli durumuna bagli olarak belirgin bir fark sergilememektedir. [f(3-

299)=.23 p>.05].

Negatif dini basa c¢ikma alt boyut dlcek puanlarina bakildiginda da 6grencilerin
barmma sekillerine gore anlamli olarak farklilik ortaya ¢ikmadigi goriilmiistiir [f(3-

299)=1.27 p>.05].

2.2.7. Tiirkiye’de Ogrenim Géren Yabanci Uyruklu Ogrencilerin Beslenme
Ahskanhklarma Gore Dini Basa Cikma Tarzlarimn  Farkhlasip
Farkhlasmadigina Iliskin Bulgular

Tiirkiye’ de okuyan uluslaras1 6grencilerin dini basa ¢ikma tarzlarinin, 6grencilerin
beslenme aligkanliklarina gore farklilasip farklilasmadigina iliskin puan ortalamalari,

standart sapma ve t- degerleri tablo 4.8’ de yer verilmistir.

47



Tablo 4.8. Tiirkiye’de Ogrenim Goren Yabanci Uyruklu Ogrencilerin Beslenme
Aligkanliklart Degiskenine Gore Dini Baga Cikma Tarzlari Puan Ortalamalari

Standart Sapmalar1 ve t- Degerleri

Ortalamalarin Esitligi

Icin t-Testi
Standart
Ortalama Sapma T Sd P

Duzenli 3,41 73
Pozitif Dini Basa ,64 298 52
Cikma

Duzensiz 3,36 ,62

Duzenli 2,57 1,03
Negatif Dini Basa 2,37 298 ,02
Cikma

Dulzensiz 2,29 91

Tablo 4.8 incelendiginde, pozitif dini basa ¢ikma alt boyut puanlarinin, 6grencilerin
beslenme aligkanliklarina bagli olarak anlamli bir fark bulunmadig:i izlenime

vartlmistir (p>.05).

Negatif dini basa ¢ikma alt boyut 6lgegi puanlarma bakildiginda ise dgrencilerin
beslenme aliskanliklar1 degiskenine gore anlamli olarak farklilasma ortaya koydugu
goriilmektedir (p>.05). Diizenli beslenme aliskanligina sahip olan 6grencilerin
negatif dini basa c¢ikma diizeyleri (M: 2.57; sd: 1.03), diizensiz beslenme
aligkanligina sahip olan 6grencilerin negatif dini basa ¢ikma diizeylerinden (M: 2.29;

sd: .91) anlaml1 olarak daha yiiksektir.
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2.2.8. Tiirkiye’de Ogrenim Géren Yabana Uyruklu Ogrencilerin Uyku
Diizenine Gore Dini Basa Cikma Tarzlarmin Farkhlasip Farkhlasmadigina

Mliskin Bulgular

Tirkiye’ de okuyan uluslaras1 6grencilerin dini basa ¢ikma tarzlarinin, 6grencilerin
uyku diizenine gore farklilagip farklilasmadigina iliskin puan ortalamalari, standart

sapma ve t- degerleri tablo 4.9’ da sunulmustur.

Tablo 4.9. Tiirkiye’de Ogrenim Géren Yabanci Uyruklu Ogrencilerin Uyku Diizeni
Degiskenine Gore Dini Basa Cikma Tarzlar1 Puan Ortalamalar1 Standart Sapmalari

ve t- Degerleri

Ortalamalarin Esitligi

fcin t-Testi
Standart
OrtalamaSapma T Sd P

Duzenli 3,41 12
Pozitif Dini Basa 57 298 57
Cikma

Duizensiz 3,36 ,64

Duzenli 2,50 1,06
Negatif Dini Basa .95 298 34
Cikma

Dulzensiz 2,39 ,90

Tablo 4.9’ a bakildiginda, pozitif dini basa ¢ikma alt boyut puanlari, 6grencilerin

uyku diizeni degiskenine gore anlamli farklilik géstermemektedir (p>.05).
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Negatif dini basa ¢ikma alt boyut puanlari incelendiginde de &grencilerin uyku
diizeni degiskenine gore anlamli olarak farklilik ortaya koymadigi gorulmektedir
(p>.05).

2.2.9. Tiirkiye’de Okuyan Uluslaras1 Ogrencilerin Psikolojik Yardim Alma
Istegine Gore Dini Basa Cikma Tarzlarinin Farklilasip Farkhlasmadigina

Mliskin Bulgular

Tiirkiye’ de okuyan uluslaras1 6grencilerin dini basa ¢ikma tarzlarinin, dgrencilerin
psikolojik yardim alma istegine gore farklilasip farklilasmadigina iliskin puan

ortalamalari, standart sapma ve t- degerleri tablo 4.10° da sunulmustur.

Tablo 4.10. Tiirkiye’de Okuyan Uluslaras1 Ogrencilerin Psikolojik Destek Alma
Istegi Degiskenine Gore Dini Basa Cikma Tarzlar1 Puan Ortalamalari Standart

Sapmalari ve t- Degerleri

Ortalamalarn Esitligi i¢in t-

Testi
Standart
OrtalamaSapma T Sd P

Evet 3,30 71
Pozitif Dini Basa -1,48 298 ,141
Cikma

Hayir 3,43 67

Evet 241 1,00
Negatif Dini Basa -47 298 ,641
Cikma

Hayir 2,47 ,99
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Tablo 4.10’a gore pozitif dini basa ¢ikma alt boyut dlgek puanlari, dgrencilerin

psikolojik yardim alma istegine gore anlamli farklilik gdstermemektedir (p>.05).

Negatif dini basa ¢ikma puanlari incelendiginde de 6grencilerin psikolojik yardim

alma istegi degiskenine gore anlamli farklilik ortaya ¢ikmadigi sonucuna ulasilmistir

(p>.05).
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BESINCi BOLUM

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu boliimde Tiirkiye’ de iiniversite okuyan uluslararasit 6grencilerin karsilastiklar:
sorunlarda dini basa ¢ikma yontemlerinin, farkli demografik ozelliklere gore
yordanmasina iliskin elde edilen bulgular sunulacak ve literatiir destekli tartismalara

yer verilerek Onerilerde bulunulacaktir.

5.1. Tartisma ve Sonug

Yapilan bu ¢alismada elde edilen bulgulara gore dini basa ¢ikma 6lgegi pozitif dini
basa ¢ikma alt boyut puanlarinin ortalamasi 3.38, negatif dini basa ¢ikma alt boyut
puanlarinin ortalamasi ise 2.45 olarak tespit edilmistir. Caligmaya katilan
ogrencilerin olumlu dini basa ¢ikma diizeylerinin olumsuz dini basa ¢ikma
duzeylerinden belirgin sekilde daha fazla olmasinin sebebi olarak pozitif dini basa
¢ikma stratejilerinin, bireylerin stresli durumlar karsisinda Tanr1' ya giivenme, dua
etme, manevi anlam arayis1 gibi yontemlerle rahatlamalarina yardimeci olmasi
gosterilebilmektedir. Bu tiir stratejiler, bireylerin ruhsal dengeyi saglama,
yasamlarinda anlam bulma ve zor durumlar1 kabul etme gibi yollarla daha saglikli bir
basa ¢ikma siireci yasamalarina olanak tanir (Yildirim, 2014). Olumlu dini basa
cikma yoOntemlerini sik¢a kullanmanin ruh saglhigina olumlu yonde etkisi oldugu,
baska bir deyisle olumlu dini basa ¢ikma etkinliklerini kullanmanin psikolojik
saglamlik iizerinde pozitif, depresyon, anksiyete ve stres lizerinde ise negatif yonde,
bagka bir ifadeyle psikolojik saglamligi arttirici, depresyon, anksiyete ve stresi
azaltict yonde etkisi oldugu goriilmiistiir (Kimter, 2022). Dinin sosyal bir yoniiniin
olmasi, bireylerin sosyal yonden kendilerine destek bulma ve yalmzlik
duygularindan kurtulmalarina yardimci olmaktadir. Dinin bu yo6nii bireylerin

psikolojik dayanikliliklarini artirict bir 6zelligidir (Ince, 2019).
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5.1.1. Tiirkiye’de Okuyan Uluslarasi1 Ogrencilerin Dini Basa Cikma Tarzlarinin

Sosyo-Demografik Degiskenlere Gore incelenmesi

Calisma bulgularina gore dini basa ¢ikma 0Olgegi pozitif dini basa ¢ikma alt boyut
puanlar1 cinsiyete gore farklilik gostermezken, negatif dini basa ¢ikma alt boyut
puanlar1 cinsiyete gore anlamli olarak farklilasmaktadir. Bu sonuclara gore
erkeklerin, kadinlara kiyasla olumsuz dini basa ¢ikma puanlarinin belirgin sekilde

daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Literatiir incelendiginde, bu bulgulara benzer sonuclar igeren Karayel (2023)
tarafindan yapilan bir ¢alismaya rastlanmaktadir. Bu ¢alismada erkek Ogrencilerin
kiz 6grencilere gore negatif dini basa ¢ikma tarzlarina yonelme orani daha yiiksek

oldugu belirtilmistir.

Bu konu ile ilgili diger ¢alismalara bakildiginda, cinsiyet agisindan dini basa ¢ikma
yontemlerine yonelme durumlari incelendiginde, kadinlarin erkeklere kiyasla pozitif
dini baga ¢ikma yontemlerini daha yogun kullandig1 gozlemlenmistir. Ancak, negatif
dini basa ¢ikma yontemlerine yonelme acisindan erkekler ve kadinlar arasinda
belirgin bir fark tespit edilmemistir (Sagir, 2014). Buna benzer Murat ve Kizilgegit
(2017) calismasmin sonucunda, pozitif dini basa c¢ikma stratejilerini ¢aligsma
grubundaki kadinlarin, erkeklere kiyasla daha fazla kullandigi; negatif dini basa
cikma stratejilerinde ise cinsiyet degiskeni bakimindan belirgin bir fark

bulunmamastir.

Dini basa ¢ikma stratejisinin esas amaci, negatif duygular1 yonetmek, denetim altina
almak ve tekrar sekillendirmektir. Bireyin duygusal olgunlagma siireci ve hayatina
anlam kazandirma, dinin egitimsel yoniiyle baglantilidir. Din, kisiye negatif
hislerinden arinma ve hayatin1 daha pozitif bir perspektiften gérme firsat1 sunar.
Ayrica, dindarlik ile pozitif dini basa ¢ikma yontemleri arasinda anlamli bir iligki

bulundugu gézlemlenmistir (Altun, 2021).

Cinsiyete gore dindarlik diizeylerindeki farkliligi tespit etmek i¢in yapilan analizler
sonucunda kadinlarin dindarlik diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir (Sentepe 2015). Buna benzer Rassoulian, Gaiger ve Loeffler-Stastka
(2021) ¢alismasinda dinin hem erkekler hem de kadinlar igin psikolojik sikintiya
karst koruyucu bir rol oynayabildigi goriilmiistiir. Cogu hasta, dini kaynaklarin

hastaliklariyla basa ¢ikmalarina yardimer oldugunu belirtmistir. Ona gore kadinlarin,

53



erkeklere kiyasla daha fazla dini inanglara sahip oldugu ve bu inanglarini basa ¢ikma

stirecine dahil etme egiliminde olduklar1 gdzlemlenmistir.

Tirkiye’de 6grenim goren yabanci uyruklu ogrencilerin Tiirkiye'de kalma siiresi
degiskenine gore dini basa ¢ikma tarzlarinin farklilik gostermedigi tespit edilmistir.
Yanmis ve Kahraman (2013)’ e gore kimlik, yalnizca kisinin diinyaya gelmekle
birlikte sahip oldugu fiziksel 6zellikler, cinsiyet, yas ve etnik kdken gibi etkenlerle
degil ayn1 zamanda sosyal ¢evre ve kisisel ¢caba yoluyla kazanilan ilkeler, yasam tarzi
ve dini inang gibi etkenlerle de sekillenen bir olgudur. Saver ve Aysan’a (2014) gore
stresle basa ¢ikma, digsal ve igsel tepkileri ya da bunlar arasindaki g¢atismalari
denetim altina almaya odakli, bireyin kaynaklarini genisletici veya smirlayici
davranigsal ve zihinsel gayretler olarak tanimlanmaktadir. Altun’a (2021) gore basa
cikma stratejilerinde etkili olan en Onemli unsur ise bireyin deger yargilari,
deneyimleri ve inang sistemidir. Bu iilkede okuyan uluslararasi dgrenciler kiiltiirel
farkliliklar ve gesitli zorluklarla karsilagsalar da dini inanglar1 genellikle bir kimlik
unsuru olarak degismeden kalir. Bu da benzer dini basa ¢ikma stratejilerinin
uygulanmasina yol agabilir. Dolayisiyla, 6grencilerin Tiirkiye'deki kalma siirelerinin,

dini basa ¢ikma tarzlarin etkileyip etkilemedigi konusunda bir fark olusturmayabilir.

Ogrencilerin dini basa ¢ikma tarzlarinin, dgrencilerin medeni durumlarina gore
farklilagip farklilagmadigina iliskin puan ortalamalarina bakildiginda, pozitif dini
basa ¢ikma alt boyut puanlarinda da negatif dini basa ¢ikma alt boyut puanlarinda da
medeni durum degiskenine gore anlamli olarak farklilik gdstermedigi sonucuna

ulasilmistir.

Evlilik, bireylere istikrarli bir yasam, giiven ve huzur dolu bir ¢evre sagladigi, eslerin
birbirlerine sunacagi biyolojik, psikolojik ve sosyal destegin (Geng, 2020) hayat
kalitesini ve memnuniyetini artiracagi (Zehir, 2016) ve iletisim ile iligki sorunlarma
saglikli cikis yollar1 bularak ruhsal iyilik hallerine olumlu etkilerde bulunacagi

bilinmektedir.

Pargament, Tarakeshwar, Ellison ve Wulff (2001) gergeklestirdikleri arastirmada, iyi
ruh saglhiginin daha ¢ok pozitif dini basa ¢ikma yontemleriyle, diisiik ruh sagliginin

ise negatif dini basa ¢ikma yontemleriyle baglantili oldugunu tespit etmistir.

Baska bir arastirmanin bulgularina gore, evli olanlar; Tanri'ya inanma, dinin

hayatlarindaki rolii, dini etkinliklere katilma orani, dua etme yogunlugu, manevi
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huzur ve genel iyilik hali gibi faktorlerde bekar bireylere kiyasla daha yiiksek
puanlar almistir. Bu ¢alismada, evli olanlarin pozitif dini basa ¢ikma ile bir iliskisi oldugu

gosterilmis olsa da, anlamli bir fark ortaya ¢ikmamaktadir.

Tirkiye’de okuyan uluslarast Ogrencilerin  6grenim goriilen mesleki egitim
programina gore dini basa c¢ikma tarzlarinin farklilasip farklilasmadigina iliskin
bulgular degerlendirildiginde de &grencilerin dini basa ¢ikma tarzlarinin 6grenim
gordiikleri mesleki egitim programina gore anlamli bir fark ortaya koymadigina
rastlanmistir. Buna gore 0grenciler hangi egitim programinda olursa olsunlar, dini

basa ¢ikma stratejileri konusunda anlamli olarak farklilagsmamaktadirlar.

Ogrencilerin algilanan algilanan sosyo-ekonomik diizeylerine gére dini basa ¢ikma
tarzlarmin farklilasip farklilagmadigina iliskin sonuglara bakildiginda, pozitif dini
basa ¢ikma alt boyut puanlarinda da negatif dini basa ¢ikma alt 6l¢cek puanlarinda da

ogrencilerin sosyo- ekonomik diizeylerine gore anlamli bir farka rastlanmamustir.

Benzer sekilde, Karakas ve Kog (2014) tarafindan yapilan bir arastirmada, bireylerin
sosyo-ekonomik diizeylerine gore dini basa ¢ikma boyutlarinda anlamli bir fark
tespit edilmemistir. Bu da, bireylerin disiik, orta ya da yiiksek sosyo-ekonomik
diizeyde olmalarinin dini basa ¢ikma stratejileri {izerinde belirgin bir etki
yaratmadigini gostermektedir. Dini basa ¢ikma tarzlarinda anlamli bir farkin
bulunmamasi, diisiik sosyo-ekonomik diizeye sahip bireylerin fakirliklerinden dolay1
Allah’a sigimmalarinin, orta gelirli ve zengin bireylerin ise siikretme ve paylasma
gibi tutumlar sergilemelerinin, dinin sadece belirli bir sosyal sinifa ait bir tercih
olmadigini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte, her bireyin farkli sosyo-ekonomik
statiiye sahip olmasina ragmen Allah’a yonelme ve O'na siginma ihtiyaci tasimasi bu

durumu agiklayabilir.

Tiirkiye’de 6grenim goren yabanci uyruklu 6grencilerin barinma sekillerine gore
dini basa c¢ikma tarzlarmin farklilagip farklilagmadigina iliskin  bulgular
degerlendirildiginde, 6grencilerin olumlu ve olumsuz dini basa ¢ikma alt boyut

puanlarinin her ikisinde de belirgin sekilde bir fark ortaya ¢ikmadig1 goriilmiistiir.

Tiirkiye’de okuyan uluslarasi dgrencilerin barinma tiirlerine bagh olarak dini basa
cikma yaklasimlarinda anlamli bir fark goézlemlenmemesi, 0grencilerin barimma

kosullarindan bagimsiz olarak, kendi bireysel dini inanglar1 ve kisisel yasam
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deneyimlerine dayali olarak dini basa ¢ikma yoOntemlerini tercih edebilmeleriyle

agiklanabilir.

Beslenme aliskanliklarina gére Tiirkiye’ de yasayan yabanci uyruklu 6grencilerin
dini basa ¢ikma diizeylerine bakildiginda ise 6grencilerin beslenme aligkanliginin
pozitif dini basa c¢ikma diizeylerinde anlamli olarak farklilik olusturmadigi
goriiliirken, negatif dini basa ¢ikma diizeylerinde anlamli farkliliklar ortaya ¢iktig
bulunmustur. Bu sonuglara goére diizenli beslenme aliskanligina sahip olan
Ogrencilerin negatif dini basa ¢ikma diizeyleri, diizensiz beslenme aliskanligina sahip
olan o&grencilerin negatif dini basa ¢ikma diizeylerinden anlamli olarak daha
yiiksektir. Diizenli beslenmenin negatif dini basa ¢ikma tarzlarmi artirmasi,
genellikle beklenmeyen bir sonu¢ gibi goriinebilir ¢iinkii saglikli  beslenme,
genellikle olumlu basa ¢ikma stratejilerini artirmakla iliskilidir. Ancak, diizenli
beslenmenin negatif baga ¢ikma tarzlarii artirabilecegi bazi psikolojik ve
davranigsal kosullar altinda disiiniilebilir. Diizenli beslenmeye sahip bireyler, bazen
kendilerini psikolojik olarak fazla baski altinda hissedebilirler. Yiiksek beklentiler,
mitkemmeliyetcilik veya saglikli yasam tarzi iizerine asir1 odaklanma, kisilerin
yasamlarinda daha fazla stres ve kaygiya yol agabilir. Bu psikolojik baski, bireyleri
daha negatif basa ¢ikma stratejileri kullanmaya itebilir. Ozellikle, yemek yeme
davranigi veya saglikli yagsam tarz ile ilgili giiclii bir kimlik gelistirmis bireylerde, bu
baskilar zamanla dini basa ¢ikma stratejilerine de yansiyabilir. Haspolat ve Kagan
(2017)’ 1in yapmis olduklar1 bir ¢alismada {iniversite 6grencilerinin benlik saygisi ve
beden imaj1 degiskenlerinin, sosyal fobinin anlamli diizeyde birer yordayicilar
oldugu goriilmiistir. Kara ve Eryilmaz (2018) ise bireylerin, bedenlerini korumaya
yonelik dengeli beslenme, bakimli olma ve spor yapma etkinliklerini yaptiklarinda
kendilerini iyi hissettiklerini ifade etmislerdir. Orsel vd. (2004)’ nin yaptiklar1 bir
calismada da diyet yapan gruplarda, daha diisilk beden imaji memnuniyeti ve 6z
deger oldugu sonucuna ulagilmistir. Sénmez ve Ozgen (2017), genglerin beden imaji
tizerinde medyanin, giizellik ve moda ile iligkili haber ve programlarin tetikleyici
etkisini vurgulamis, Alakas ve FElmas (2024) ise beslenme aliskanliklarindan
egzersize, genel sagliktan estetik-kozmetige, cevresel korumadan medyanin etkisine
uzanan ve bunlarin birey tarafindan algilanma bi¢imini igeren beden imgesinin

dogrudan yasam niteligini de etkilemekte oldugunu tespit etmislerdir.
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Ogrencilerin uyku diizenine gore dini basa ¢ikma tarzlarinm farklilasip
farklilagsmadigina iliskin bulgular degerlendirildiginde, dini basa ¢ikma tarzlarinin,
ogrencilerin uyku diizenine bagli olarak belirgin sekilde bir fark gdstermedigi
sonucuna ulagildigir goriilmektedir. Keskin ve Tamam (2018)’ e gore, fizyolojik bir
gereksinim olan uyku 6grenme, bellek ve duygudurumun diizenlenmesi ile iligkili
olmasina ragmen ruhsal bozukluklarda yapilan uyku calismalarinda 6zgiil bir bulgu
saptanmamustir. Ozkan vd. (2015)’ in iiniversite dgrencilerinde fiziksel aktivite, uyku
kalitesi ve depresyon iliskisi tizerine yaptiklar1 calismada da tiniversite 68rencilerinin
fiziksel aktivite diizeylerinin orta diizey aktif oldugu, uyku kalitesi ortalamalarinin
kotii oldugu ancak buna ragmen depresyon durumlarinin olmadigi tespit edilmistir.
Fidantek vd. (2022), yaptiklar1 bir caligmada da geng yetiskinlerde uyku kalitesindeki
sorunlarin, genclerin kaygi diizeyleri iizerinde dolayli etkisi oldugu sonucuna
ulagsmiglardir. Dolayisiyla 6grencilerde dini basa ¢ikma tarzlarinin, 6grencilerin uyku
diizenine gore anlamli olarak farklilik gostermedigi sonucuna varilmasinin nedeni,
dini basa c¢ikma stratejilerinin bireylerin psikolojik durumlariyla ve yasam
kosullariyla daha fazla iligkili olabilecegi, ancak dogrudan uyku diizeniyle etkili bir

bag kuramiyor olabilecegidir.

Tiirkiye’de okuyan uluslarasi1 6grencilerin psikolojik yardim alma istegine gére dini
basa ¢ikma tarzlarinin farklilagip farklilasmadigina iliskin bulgular da 6grencilerde
pozitif ve negatif dini basa ¢ikma tarzlarinin, 6grencilerin psikolojik yardim istegi

alma degiskenine gore anlamli fark ortaya koymadigini gostermistir.

Bu, beklenmedik bir sonuctur ¢iinkii Pieper (2004) tarafindan gerceklestirilen bir
caligmada, dinin bireylerin psikolojik sikintilariyla basa ¢ikmalarina pozitif yonde
yardimci oldugu ve dini basa ¢ikma yontemleri ile psikolojik ve varolussal iyilik hali
arasinda olumlu bir iliski bulundugu ortaya konmustur. Buna ragmen, bu arastirmada
ogrencilerin psikolojik yardim alma istegi ile dini basa ¢ikma tarzlar1 arasinda
anlamlhi  bir farklilik gdzlemlenmemistir. Bu durum, dini basa c¢ikma
mekanizmalarinin, 6grencilerin psikolojik yardim alma isteklerinden bagimsiz olarak
farkli sekillerde isledigini ya da dini basa c¢ikma stratejilerinin, psikolojik destek

arayisi ile aymi diizeyde iliskilendirilmedigini diisiindiirebilir.
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5.2. Oneriler

1. Universitelerde, erkek ogrenciler icin ozellikle stresle basa ¢ikma, duygusal
dayaniklilig1 artirma ve negatif dini basa ¢ikma stratejilerinin azaltilmasi amaciyla
seminerler verilebilir, kiiltiirel ve cinsel duyarliligi igeren psiko-destek hizmetleri
sunulabilir veya dini basa ¢ikma stratejilerinin gelistirilmesi amaciyla, erkek
Ogrenciler arasinda dini ve kiiltiirel dayanismayi artirici grup terapileri veya destek

gruplari kurulabilir.

2. Bireylerin beslenme aligkanliklarinin dini basa ¢ikma stratejileri iizerinde etkisi
oldugu, diizenli beslenme aligkanligina sahip olan Ogrencilerin negatif dini basa
¢ikma stratejilerini diizensiz beslenme aligkanligina sahip olan 6grencilerden daha
fazla kullandiklar1 sonucundan hareketle, ‘’diizenli beslenme’’ algisini olusturan

etkenler konusunda daha genis ¢apl aragtirmalar yapilmalidir.

3. Arastirmamizin konusuna yonelik deneysel arastirmalar ve dini basa g¢ikma
stratejilerini olumsuz yonde etkileyebilecek nedenler lzerinde derinlemesine nitel

aragtirmalar yapilmasi alan i¢in 6nemli faydalar saglayabilir.

4. Dini basa ¢ikma stratejilerinin egitimi konusunda 6grencilere, stres ve zorlayici
durumlarla basa ¢ikmalarina yardimci olacak; 6zellikle dini basa ¢ikma stratejilerini
nasil kullanabileceklerine dair egitim verilebilir, kiiltiirel ve dini ¢esitliligi igeren

atolye ¢aligmalar1 yapilabilir.

5. Uluslararas1 6grencilerin Tiirkiye’ ye daha iyi uyum saglayabilmeleri ve daha
pozitif bakis agilar1 kazanabilmeleri i¢in yerli ve yabanci 6grenciler arasinda kiiltiirel
etkilesimi tesvik eden ortak etkinlikler diizenlenebilir, yabanci uyruklu 6grencilere

yonelik destek gruplari, rehberlik ve goniilliilikk hizmetleri gibi aglar olusturulabilir.
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EKLER

EK-1: On Bilgilendirme ve Kisisel Bilgi Formu

Degerli katilimci,

Bu arastirmanin amaci1 Tiirkiye'de {iniversite okuyan uluslarasi ogrencilerin
kargilastiklar1  sorunlarda dini  basa ¢ikma yOntemlerinin neler oldugu
belirtmektir. Arastirmaya katiliminiz tamamen goniilliilik esasina dayalidir.
Formlarda isminizi ve kimlik bilginizi aciga ¢ikaran hi¢bir soru bulunmamaktadir.
Elde edilen tiim raporlarda bireysel gizliliginiz korunacaktir. Arastirma ile ilgili

herhangi bir sorunuz olursa sorumlu arastirmac: | ol

adresinden ulagabilirsiniz. Vakit ayirdiginiz i¢in ¢ok tesekkiirler!

Kisisel Bilgi Formu

1. Yasiniz?

A) 18-23 B) 24-29 C) 30 ve (st
2. Cinsiyetiniz?

A) Kadin B) Erkek

3. Kag yildir Tiirkiye'desiniz?

4. Medeni Durumunuz ?

A) Bekar B) Evli

5. Bélimuniz?

6. Size gore ekonomik durumunuz?

A)Kétii B)Orta C) lyi
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7. Yasadiginiz yer?

A) Aile Evi B) Ogrenci Evi C) Yurt
8. Beslenme aliskanliginiz?

A) Dizenli B) Dizensiz

9. Uyku aligkanliginiz ?

A) Diuzenli B) Diizensiz

10. Psikolojik yardim alma isteginiz?

A) Evet B) Hayir

Ek-2 : Dini Basa Cikma Ol¢egi

D) Diger...

yansitan segenegi isaretleyiniz.

Siklikla yaparim

Asagida yer alan ifadeleri  okuduktan

sonra, hayatta

bir

problemle

karsilagtiginizda genel olarak nasil davrandigimizi diisiinerek durumunuzu en iyi

(1) Hemen hemen hi¢ yapmam (2) Cok az yaparim (3) Orta derecede yaparim (4)

1 Hayatta bir problemle karsilastigimda, Allah'a daha yakin | 1 3 |4
olmaya ¢aligirim.

2 Hayatta bir problemle karsilastigimda, bunun imanimi |1 3 |4
derinlestirmek i¢in Allah’tan gelen bir imtihan oldugunu
diistintirtim.

3 Hayatta bir problemle karsilastigimda, Allah’in sevgisini | 1 3 |4
ve himayesini isterim.

4 1 3 |4

S) 1 3 |4
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Ek-3: Ol¢ek Kullanim Izni

00:06 = B+ 1l 44% &

€ B O =

izin Inbox

gezime mehmedaj 16 Mar
Sayin hocam merhaba, Ben Gezime

Mehmedaj. istanbul Sabahattin Zaim

mine sayin 17 Mar ©
o to me -~

Ex Translate to English

Merhaba Gezime Hanim,

Dini Basa Gikma Olgegdi'ni galismanizda kaynak

o

gostererek memnuniyetle kullanabilirsiniz. Calismanmzin

yayinlanmasi durumunda bizi de haberdar

edebilirseniz okumaktan da memnuniyet duyarim. Olgek
maddeleri ve dlgege iliskin bilgileri iceren belgeyi ekte

gonderiyorum.
Tezinizde kolayliklar dilerim.

Selamlarnmla,
Mine Sayin Kilig

gezime mehmedaj <{

=16

Mar 2024 Cmt, 17:37 tarihinde sunu yazdi:

Show quoted text

)} €\ ~ Reply —

= K

111 O <
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Ek-4: Etik Kurul Karan

T.C.
| 7{-5 ISTANBUL SABAHATTIN ZAIM UNIVERSITESI REKTORLUGU
L Etik Kuruly Bagkanhig

Say1 : E-20292139-050.04-2400042134 15.11.2024
Komu : Etik Kurul Karar (Gezime
MEHMEDAYJ)
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