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Makale Bilgisi OZET

Gelis Tarihi: Tiim diinyay: ve lilkemizi ani bir sekilde etkileyen Covid-19 pandemisi sonucunda yiiriirliige konulan

22.06.2022 sosyal mesafe ve hijyen kurallari, sokaga ¢ikma kisitlamalar1 ve uzaktan egitim uygulamalar gibi bir
dizi tedbirler, insanlarin normal yagam kosullarinda pek ¢cok degisime yol agmistir. Pandemi siirecine

Kabul Tarihi-: bagli bu degisimlerin 6zellikle de lisede 6grenim goren ergenlerin stres diizeylerinde artislar meydana

21.09.2022 getirdigine yonelik aciklamalarin zaman zaman uzmanlar tarafindan ifade edildigi goriilmistiir. Bu

aragtirmanin amaci "Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup
Programi"nin lise 6grencilerinin Covid-19 pandemi stresi ve stresle basa ¢ikma stratejileri
diizeylerine olan etkisini incelemektir. Arastirma deneysel model kullanilarak gergeklestirilmis olup
© UEAD 2022 arastirmanin ¢aligma grubu, 2020-2021 egitim-6gretim yilinda Kayseri ili, Talas ilgesinde, Milli
Tiim haklar: saklidir.  Egitim Bakanligi’na bagli 6 devlet lisesinde dgrenim géren 10’u deney 10’u da kontrol grubu olmak
iizere toplam 20 6grenciden olugturmaktadir. Arastirma kapsaminda deney grubuna hazirlanan 13
oturumluk ¢evrimi¢i grupla psiko-egitim programi uygulanmisg, kontrol grubuna ise herhangi bir
calisma yapilmamistir. Aragtirmanin verileri, "G6zden Gegirilmis Stresle Basa Cikma Stratejileri
Olgegi", "Koronaviriis Anksiyete Olcegi" ve "Yasantiyt Ornekleme Formu" kullamlarak elde
edilmigtir. Elde edilen verilerin analizinde tekrarli Olgiimler i¢in "Mann-Whitney U" testi
kullanilmigtir. Arastirma sonucunda, elde edilen bulgulara gére "Pandemi Stresi icin Uyarlanms
Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi” ile ergenlerin "Covid-19 pandemi stresi"
ve "Stresle Baga Cikma Stratejileri" toplam puani diizeyleri arasinda anlamli bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Elde edilen bulgulardan hareketle "Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali
Stresle Basa Cikma Grup Programi1" ergenlerin Covid-19 pandemi stresini azaltmada ve "Stresle Basa
Cikma Stratejileri Genel Puanimi” yilikseltmekte etkili bir program oldugu goriilmiistiir.
Anahtar Sozciikler: Akis kurami, Covid-19 pandemi stresi, ergenlik, psiko-egitim programu,
stresle baga ¢ikma stratejileri

A Flow Theory-Based Psyco-Educational Program on The Stress of The

Covid-19 Pandemic of Adolescents: An Experimental Study

Article Information ABSTRACT

Received: A series of measures such as social distance and hygiene rules, curfews and distance education
22 June 2022 applications, which were put into effect as a result of the Covid-19 pandemic, which has rapidly
affected the whole world and our country, have led to many changes in people's normal living
conditions. It has been observed that the explanations that these changes due to the pandemic process

?f %i%i?n'b er 2022 cause an increase in the stress levels of adolescents who especially those studying in high school,
have been expressed by experts from time to time. This study aims to examine the effect of "Adapted
Flow Theory-Based Stress Coping Group Program™ for Pandemic Stress Adapted Flow Theory-
Based Stress Coping Group Program for Pandemic Stress on high school students' levels of Covid-
© UEAD 2022 19 pandemic stress and coping strategies. The research was carried out using the experimental model.
All rights reserved. The study group of the research consisted of a total of 20 students, 10 of which were in the
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Miidiirliigiil 8/03/2021 tarihli E-67873788-044-00000309763 sayili karari ile alinan izinle yiiriitiilmiistiir.)
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experimental group and 10 in the control group, studying in 6 state high schools affiliated to the
Ministry of National Education in Kayseri province, Talas district in the 2020-2021 academic year.
Within the scope of the research, a 13-session online psycho-education program was applied to the
experimental group, and no intervention was made to the control group. The data of the study were
obtained by using the "The Strategies For Coping With Stress Scale- Resived", "Coronavirus Anxiety
Scale" and "Experience Sampling Form". "Mann-Whitney U Test" was used in the analysis of the
data obtained. There was a significant difference among the "Flow Theory-Based Stress Coping
Group Program" and "Covid-19 pandemic stress”, "Stress Coping Strategies" total score. Based on
the findings, the "Adapted Flow Theory-Based Stress Coping Group Program for Pandemic Stress"
reduces the Covid-19 pandemic stress of adolescents and it raises the "Strategy Coping Strategies
General Score" of adolescents.

Keywords: Adolescence, Covid-19 pandemic stress, flow theory, psycho-educational program,
strategies for coping with stress
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1. GIRIS

Ik kez Aralik 2019’un sonlarinda Cin’in Wuhan kentinde goriilen Covid-19 pandemisi bireysel,
toplumsal ve kiiresel gapta birgok konuyu etkisi altina almistir. Bununla beraber uyum kapasitesince var
olmaya devam eden insanlik, Covid-19 pandemisinin yarattig1 kosullara, hizla ve aniden degisime ugrayan
yasantilara uyum saglamak zorunda kalmistir. Bu duruma ek olarak insanlar degisimin yarattig1 stresle
miicadele ederek egitim, saglik ve ekonomi gibi zorunlu alanlarda pandemiye ragmen hayatlarin1 idame
ettirmek durumunda kalmistir. Bireylerin yasantisinda ani olarak meydana gelen ve bireyin uyum saglama
kapasitesini harekete gecmeye zorlayan, bireyin istedigi ve kontrolii disinda gerceklesen her durumda

oldugu gibi bu durumda beraberinde bireylerin stres seviyelerinde artmalar meydana getirmistir.

Stres kelimesinin ilk kullanimi 17. ylizyilda bir nesne ve o nesneye uygulanan dis giiclin
olusturdugu iliskiyi aciklamak iizere Ingilizce’de fizik¢i Robert Hooke tarafindan kullamlmistir (Altintas,
2014). Mason’a (1975) gore stres, organizmanin i¢sel bir durumu olarak ele alinan fizyolojik, duygusal ve
davranigsal tepkileri ifade etmektedir. Lazarus ve Folkman (1984), stresi kisi ile ¢evre arasindaki
etkilesimlerden, Ozellikle de bireyin kaynaklari ile algiladigi zorluk ya da ihtiyaci arasinda, bir
uyumsuzlugun oldugu durumlarda kaynaklanan deneyim olarak agiklamaktadir. Son olarak Baltas ve Baltas
(2013) ise stresi, bir organizmanin fizyolojik ve psikolojik sinirlarinin tehdit edilmesi veya zorlanmasi ile

olusan bir durum olarak tanimlanmaktadir.

Stresle basa ¢ikma kavramu ise, bireylerin kaynaklarinin bireyin kendisinden veya dis bir uyarandan
gelen stresi saglikli ve islevsel bir sekilde yonetebilmesi igin bireyin siirekli olarak degisen ve gelisen
bilissel ve davranigsal ¢abalar1 seklinde tanimlanabilir (Deniz & Yilmaz, 2006; Liizumlu, 2013; Ergin,
2018). Stresle basa ¢ikma stratejileri bir¢ok farkli kuramla galisilmakla birlikte Csikszentmihalyi’nin
gelistirmis oldugu akis kuramu ile de ¢alisilmaktadir (Aydin, 2005; Csikszentmihalyi, 1990). Akis kuramina
gore bir kisi zihnini/bilincini kontrol ederek dis etkenlere dayali stresi azaltabilmektedir bu sonuca yine
akis kurami agisindan bakildiginda, olumsuz durumlarin dahi olumlu olarak goériilme nedeninin, temelde
benlige uygun olmayan secimleri azaltirken kisiye daha agik amaglar sunmasindan kaynakli oldugu
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soylenebilmektedir. Ciinkii kurama gore zihin fizyolojiyi kontrol edebilmektedir. Genetik bozukluklar,
kazalar, pandemiler veya baska nedenlerden dolay1 daha kolay ve yaygin olarak stres altinda yasamak olast
bir durumken, bu durumlarda insanlarin bilincini kontrol etmesi neticesinde olaylar1 yorumlama bicimleri
de degismektedir (Aydin, 2005, 2020; Csikszenmihalyi, 1990, 2020). Dolayisiyla Csikszentmihalyi (1990),
bireylerin bilinglerini kontrol etmesi veya bir diger deyisle bilinglerini diizenleyebilme kabiliyetleri
neticesinde stresle basa ¢ikmada islevsel bir kaynak elde etmis olduklarini ve bu sayede bireylerin akis
deneyimi yasama olasiligini da arttigini belirtmektedir. Akis deneyimi yasan bireylerin ise umutsuz olarak
adlandirilan durumlarda dahi mutlu olma ihtimallerinin daha yiiksek oldugunu eklemektedir.

Covid-19 pandemisinin beraberinde getirdigi stres seviyesindeki artmalara karst diinyanin her bir
yaninda ruh sagligi ¢aliganlari siireci etkili bir sekilde ve en az hasarla atlatabilmek i¢in ruhsal rahatsizliklart
onlemek veya azaltmak amaciyla bir dizi uygulamalar gelistirmistir. Bu uygulamalar; ruhsal destek
ekiplerinin kurulmasi, telefon veya video konferans araciligi ile terapi seanslarinin diizenlemesi, stres ve
anksiyete ile etkin basa ¢ikma icin cesitli yas gruplarina ve mesleklere psiko-egitim programlarinin
diizenlenmesi seklinde 6zetlenebilir (Bernstein, Bhattacharyya, Adler & Alpert 2021; EI-Azzab & El-Nady,
2021; Shaygan, Yazdani & Valibeygi, 2021). Yapilan bu uygulamalar arasinda kanita dayali uygulamalarin
icinde yer alan psiko-egitim programlari, gliniimiizde psiko-sosyal miidahale boyutlarindan biri olarak hasta
veya saglikli bireylere ya da gruplara yonelik pek cok alanda uygulanmaktadir (Sengiin, Altiok & Ustiin,
2011).

Bunlara ek olarak Arslan, Yildirim, Tanhan, Bulus ve Allen (2020), Bozkurt, Zeybek ve Askin
(2020), Caykus ve Caykus (2020), Ekiz, Iliman ve Donmez (2020), Erden (2021), Serafim, Goncalves,
Rocca ve Lotufo-Neto (2020), Salari ve digerleri (2020), Islam, Bodrud-Doza, Khan, Haque ve Mamun
(2020) ve Yektas (2020) tarafindan yapilan aragtirmalarda, Covid-19 pandemisinin ruh saghg: tizerindeki
etkisini azaltmak i¢in olas1 dolayli travmatizasyonu dikkate alan ruh sagligi hizmetleri ve psiko-egitim
programlarina ihtiya¢ duyuldugu agikga belirtilmektedir. Ancak ilgili alan yazin arastirmacilar tarafindan
incelendiginde Covid-19 pandemi siireciyle birlikte yasantimiza giren ve artik daha sik duymaya
basladigimiz “Pandemi stresi”, “Covid-19 korkusu”, “Covid-19 anksiyetesi” gibi kavramlarla ifade edilen
stresOrlere yonelik gelistirilmis bir psiko-egitim programina rastlanmamustir. Bu duruma ek olarak
aragtirmanin hedef kitlesini olusturan ve ergenlik doneminde olan 6grencilerin gelisim donemlerinin de bir
geregi olarak yogun stres altinda olduklar diisiiniilebilmektedir. Ciinkii ergenlik donemi, erinlik ile baslayip
yetigkinlik ¢agina kadar siirmekte ve ¢ocuklukla yetigkinlik evresi arasinda bir ge¢is dénemi olarak iglev
gormektedir (Alver, 2013). Bu donem, insan gelisiminde ¢atisma ve karmasalarin en iist diizeyde yagsandigi
bir gecis donemi olarak goriilmektedir (Santrock, 2020). Bu durumlarin tespiti neticesinde ergenlerin
yasamis olduklari stresle basa ¢ikmalar igin kullanilabilecek etkili bir psiko-egitim grup programin
uyarlanmasi ihtiyacini ortaya ¢ikmaktadir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, “Pandemi Stresi I¢in Uyarlanmis Akis Kuramma Dayali Stresle Basa
Cikma Grup Programi”nin lise 6grencilerinin Covid-19 pandemi stresi ve stresle basa ¢ikma stratejileri
tizerine olan etkisini incelemektir. Bu ana amag¢ dogrultusunda yapilan bu arastirmada asagidaki sorulara

yanit aranacaktir.
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1.2. Arastirma Problemi
“Pandemi Stresi I¢in Uyarlannmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”
ergenlerin Covid-19 pandemi stresiyle basa ¢ikmalarinda kullanilabilecek etkili bir program midir?

1.3.1. Arastirmanin alt problemleri
1. “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayal1 Stresle Basa Cikma Grup Programi”na
katilan lise 6grencilerinin, “Covid-19 pandemi stres seviyeleri” programa katilmayan 6grencilerin
stres seviyelerine gore anlamli farklilik géstermekte midir?
2. “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmig Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”na
katilan lise Ogrencilerinin, kullandiklari “Stresle Basa Cikma Stratejileri"nin genel diizeyi,
programa katilmayan 6grencilere gore anlamhi farklilik géstermekte midir?

2. YONTEM

Bu aragtirmanin modeli nicel aragtirma yontemlerinden biri olan 6n test-son test kontrol gruplu
seckisiz desenli ger¢ek deneysel bir arastirmadir. Bu desen, deneklerin gruplardan birinin deneysel islem
goren (deney) grup, digerinin ise deneysel igslem gormeyen (kontrol) grup oldugu iki gruba tesadiifi olarak
atanmasidir. Her iki gruba da on test ve son test uygulanmaktadir (Biiylikoztiirk, 2019). Deneysel
arastirmalar bagimsiz degiskeni manipiile eden ve gercek hayat ortaminda yiiriitiilen ¢alismalar olarak
bilinmektedir (Happner, Wampold & Kivlighan, 2008). Bu arastirmanin, bagimsiz degiskeni, deney
grubuna uygulanacak olan “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma
Grup Programi”, bagimli degiskeni ise “Covid-19 pandemi stresi” ve “stresle basa ¢ikma stratejileri”dir.

2.1. Arastirma Grubu

Arastirmanin yiriitiildiigii calisma grubu, 2020-2021 egitim-6gretim yilinda Kayseri ili, Talas ilcesi,
sinirlart igerisinde yer alan Milli Egitim Bakanligi’na bagli 6 devlet lisesinin 3. sinifinda 6grenim gdren ve
goniilliiliik esasina gore calismaya katilmay1 kabul eden 10°u (4 kiz 6 erkek) deney, 10’u (4 kiz 6 erkek)

kontrol grubu olmak iizere toplam 20 6grenciden olugsmaktadir.

Tablo 1.Gruplara ve Cinsiyetlere Gore Ogrenci Dagilimlar

Deney Kontrol Toplam
Kiz 4 4 8
Erkek 6 6 12
Toplam 10 10 20

2.2. Deneysel islem Uygulama Siireci

Ik olarak arastirmacilar tarafindan daha 6nce Aydin (2005) tarafindan gelistirilmis olan “Akis
Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”nin Covid-19 pandemi stresine karsi c¢evrimigi
yollarla uygulanabilmesi i¢in uyarlama ¢aligmas1 yapilmistir. Uyarlama ¢aligmasi tamamlandiktan sonra 13

oturumluk program haftada 2 giin olacak sekilde deney grubuna 2 aylik bir siirede uygulanmigstir.

2.3. Veri Toplama Araglar1
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Bu arastirmanin verileri, “Gozden Gegirilmis Stresle Basa Cikma Stratejileri Olcegi” (SBSO-G),
“Koronaviriis Anksiyete Olgegi” (KAO) ve “Yasantiyt Ornekleme Formu” (YOF) kullanilarak
toplanmustur.

Gézden Gegirilmis Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi (SSBO-G)

“Gozden Gegirilmis Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgegi” (SSBO-G) akis kurami temel alinarak
Aydin (2008) tarafindan gelistirilmistir. Bu 6lgek 43 madde ve ii¢ alt boyuttan olusmaktadir. Olgegin alt
boyutlari; “miicadele stratejisi”, “kisisel kontrol stratejisi” ve “cevre ile etkin temas stratejisi”dir. Olgekte
tersine cevrilen 17 madde bulunmaktadir. Olgegin tamamindan 43 ve 215 arasinda puan alinabilmektedir.
SBSO-G’nin kapsamini olusturan 43 maddenin madde toplam korelasyon katsayilar1 .35 ile .53 arasinda
degismektedir. Ayrica tiim maddelerin madde toplam korelasyon katsayilar1 pozitif yondedir. Olgegin
Cronbach Alpha degeri gilivenirlik katsay1 degeri .87 diizeyinde bulunmustur (Aydin, 2008; Aydin, 2020).

Koronaviriis Anksiyete Olcegi (KAO)

Lee (2020) tarafindan Covid-19 pandemisinin olusturabilecegi olasi disfonksiyonel anksiyete
vakalarim1 tanimlamak icin gelistirilen “Koranaviriis Ansiyete Olcegi” (KAQO), Tiirkce diline Biger,
Cakmak, Demir ve Kurt (2020) tarafindan yapilan ¢alisma sonucunda uyarlanmistir. KAO bes madde ve
tek boyuttan olugmaktadir. Uyarlamasi yapilan 6l¢ek orijinal 6lgek ile ayni ozellikleri gostermektedir.
Olgekten alinabilecek en yiiksek puan 20 iken, dlgekten alman 9 ve iizeri puanlar bireyin anksiyete
seviyesinin yiiksek oldugu seklinde yorumlanabilmektedir. Yapilan istatistiksel analiz sonucunda 6lgegin
Cronbach Alpha giivenirlik katsay1 degeri .832 olarak hesaplanmistir. Buna ek olarak yapilan uyarlanan
Olcegin maddelerine iligskin faktor yiikleri .625 ve .784 arasinda degismektedir (Biger, Cakmak, Demir ve
Kurt, 2020).

Yasantiy1 Ornekleme Formu (YOF)

Csikszentmihalyi ve Larson (1987) tarafindan akis yasantisim varligim degerlendirmek {izere
gelistirilen form Tiirkge’ye Aydin (2005) tarafindan uyarlanmistir. YOF doldururken yasantinin gectigi
saat, gectigi yer ve formun dolduruldugu zaman o&zellikle belirtilmelidir. Formda, eylemin yapilma
gerekeesi (zorunda oldugu igin yapmak- kendi istegi ile yapmak- yapacak baska bir sey olmadigi igin
yapmak), yapilan eyleme yogunlasma diizeyi, yapilan eylemin zorlugu, yapilan eylemin Kkisinin
beklentilerini ne derece karsiladigi, yapilan eylem sirasinda bireyin duygularinin neler oldugu, bireyin
eylem esnasindaki benlik farkindalig1 diizeyi, yapilan eylemin bireyin potansiyeli ile olan iligkisi, eylemin
kimlerle yapildigi, eylem esnasindaki iyilik hali gibi konular hakkinda bilgiler edinilmektedir. Form agik
uglu sorular, derecelendirme sorular1 (10°1u likert tip) ve yasantinin yaratmis oldugu duyguyu tanimlamak
icin (7°1i likert tip) sorular olmak iizere 3 ayr1 bolimden olusmustur.

2.4. Veri Toplama Siireci

Arastirmanin ¢alisma grubunu kapsayacak ilce ve okullar belirlendikten sonra Kayseri il Milli Egitim
Miidiirliigii’nden ve Ahi Evran Universitesi Etik Kurulu’ndan veri toplama islemi i¢in etik izin alinmustir
(E-67873788-044-00000309763, 2021/1/16). Izin alma islemi tamamlandiktan sonra asamali olarak veri
toplama islemine baglanmistir. Once Ontest icin daha sonra sontest i¢in veriler toplanmistir. Veri toplama
islemi, 13.02.2021 ve 27.05.2021 tarihleri araliginda “Google Formlar’dan ¢evrimici yolla
gerceklestirilmistir. Veri toplama islemi 6ncesinde okul miidiirliikleri ve okul rehberlik servisleri ziyaret
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edilerek gerekli bilgilendirme g¢aligmasi yapilmistir. Veri toplama siirecinde Ogrencilere, 6grencilerin
velilerine, okul psikolojik danismanlarina ve okul miidiirlerine gerekli bilgilendirme yapilarak goniilli
katilim saglanmistir.

2.5. Pandemi Stresi I¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayah Stresle Basa Cikma Grup
Programi Ozellikleri ve Uygulama Siireci

Pandemi Stresi I¢in Uyarlanmis Akis Kuramma Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi
07.04.2021 ve 23.05.2021 tarihleri arasinda haftada iki kere olmak iizere ¢arsamba ve pazar giinleri
gerceklestirilmistir. Grup programi her biri 90-120 dakika arasinda siiren 13 oturumdan olusmaktadir.
“Zoom” adli uygulama kullanilarak gergeklestirilen oturumlar 6grencilerin izni ile kayit altina alinmustir.
Stresle basa ¢ikma grup programinin genel hedefi, stresle etkin basa ¢ikma stratejilerini diisiik diizeyde
kullanan ergenlere, stresle basa ¢ikma stratejilerinin diizeylerini yiikseltebilmek i¢in farkindalik ve beceri
kazandirmaya yonelik yasantilar saglamaktir. Asagida bu arastirma kapsaminda Aydin(2005)’ten
uyarlanarak gelistirilen 13 oturumluk grupla psikoegitim calismasina iliskin baz1 6rnek etkinliklere yer

verilmistir.
Birinci Oturum

Oturum Hedefi: Grubun tanigsmasi, grup liyelerinin stres yasantilari konusunda bilgilendirilmesi ve

bilinglendirilmesi.

Oturumun Davranigsal Hedefleri: Grup iiyelerinin tanigmasi; grubun genel amacinin agiklanmas;
tiyelerin kisisel amaglarim1 ve beklentilerini belirlemesi; grup kurallarimin kararlastirilmasi; stresin
bedensel, duygusal, zihinsel ve davranissal boyutlariyla tanitilmasi; stresin nedenleri ile olumlu ve olumsuz

stres tiirleriyle ilgili farkindalik kazandirilmasi.

Oturumda Yapilan Etkinlikler: “Tamisalim” etkinligi (Grup iyelerinin birbirleri ile tanigmasini
saglamak icin Once lider adin1 ve soyadini onu en mutlu eden ve en mutsuz eden olay1 soyler. Daha
sonrasinda ayni adimlar iiyelerden bekler). “Kurallar Neden Var?” etkinligi (Grup kurallarinin iyelerle
birlikte kararlagtirilmasi). “Stres Mi O Da Ne?” etkinligi (Stresin tanimu, stres tiirleri ve olumlu stresin
vurgulanmasi). “Stresi Bedenimiz Uzerinde Taniyalim” etkinligi (Stresin bedensel, duygusal, zihinsel ve
davranigsal belirtileri hakkinda bilgilendirilme g¢alismasi). “Gelin Diigiinelim” etkinligi (Bir metefor
yardimiyla giin iginde maruz kalinan kii¢iik ¢apli stres kaynaklarinin uzun siireli etkileri tizerine farkindalik
kazandirmak). Ev Odevi (Bir hafta boyunca her giin, giinde ii¢ kere tesadiifi zamanlarda grup iiyelerine
“WhatsApp” uygulamasi iizerinden bir ses dosyasinin gonderilerek sinyal verilmesi ve verilen sinyalle
beraber “Yasantiy1 Ornekleme Formu’nun iiyeler tarafindan bir saat iginde doldurulmalarmin istenmesi).

ikinci Oturum

Oturum Hedefi: Stresle basa ¢ikma ile etkin olan ve olmayan stresle basa ¢ikma yontemleri hakkinda
farkindalik kazanma boylelikle etkin basa ¢ikma stratejilerinin dnemini kavrayabilme.

Oturumun Davranigsal Hedefleri: Stresle basa ¢ikma stratejisi kavraminin ve stresle miicadelede
etkin olan ile olmayan basa ¢ikma stratejilerinin ayriminin 6grenilmesi; stresle etkin basa ¢ikma stratejisinin
stresin olumsuz sonuglarini 6nlemesindeki roliiniin kavranilmasi; grup iiyelerinin gelecek yasantilarinda

karsilagabilecekleri stres verici durumlar kargisinda kisisel kaynaklarinin gelistirilmesi ve giliglendirilmesi;
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stresle basa ¢ikma stratejileri 6l¢egindeki etkin olan ve etkin olmayan stresle basa ¢ikma stratejilerinin
ogrenilmesi; biligsel diizeyde stresle etkin basa ¢ikma stratejisi dagarciginin gelistirmesinin saglanmasi.

Oturumda Yapilan Etkinlikler: “Siz Hangi Yolu Secerdiniz?” etkinligi (Hayali olarak {iretilen
problem durumlar1 iizerinden Ogrencilere stresle basa ¢ikma stratejileri hakkinda bilgi verilmesi).
“Hareketlenelim” etkinligi (Grup iiyelerinden bilgisayarlarinin kameralar1 karsisinda diger {iiyelerin
gorebilecegi sekilde tek ayak lizerinde durmalari istenir. Yasanan giicliikler, giicliiklere dair diisiinceler ve
bu giigliikleri azaltmak i¢in yapilan davramslar {izerinden basa ¢ikma kavrami hakkinda farkindalik
kazanma). “Stresli Bir Durumla Siz Nasil Baga Cikiyorsunuz?” etkinligi (Grup tiyelerinin kendi stresle basa
¢ikma stratejileri hakkinda farkindalik kazanmalar1 i¢in olusturulan form tizerinden belirlenen konularin
tartigilmasi). “Stresle Basa Cikma Stratejilerini Ogreniyorum” etkinligi (Onceden hazirlanan 25 maddelik
bir form yardimiyla 6grencilere etkin olan ve etkin olmayan basa ¢ikma stratejilerinin 6gretilmesi). Ev
Odevi: “Yilmaz’m Oykiisii” (Bir sonraki seansa bu dykiiniin okunarak gelinmesinin istenmesi).

Uciincii Oturum

Oturum Hedefi: Stresle basa ¢ikmada, “Miicadele” anlanmuni iceren “Yilmazlik’, “lyimserlik’,
“Sosyal ilgi” ve “Gergekci Amagc Belirleme” stratejilerini bir beceri olarak gosterebilmek.

Oturumun Davramigsal Hedefleri: “Yilmazlik”, “lyimserlik”, “Sosyal ilgi” ve “Gergek¢i Amag
Belirleme” stratejilerinin stresle basa ¢ikma becerileri olarak 6grenilmesi.

Oturumda Yapilan Etkinlikler: “Miicadale Kavrami ile Tanisalim” etkinligi (Grup iyelerinin
miicadele stratejisini olusturan gergek¢i amaclar belirleyebilmeleri icin grup iiyeleriyle yilmazlik,
iyimserlik ve sosyal ilgi kavramlarinin tanimlarinin yazili oldugu bir formun paylasilir. Daha sonra hayali
olarak kurgulanan ve monolog seklinde verilen dort durum grup iiyeleri tarafindan seslendirilir, seslendirme
bitince hangi kisilerin miicadele stratejisi kullandig1 {iyeler arasinda tartisilir. Ev 6devi olarak verilen
“Y1lmaz’mn Oykiisii” grup iiyelerinden biri tarafinda seslendirilir. Daha sonrasinda énceden planlanan agik
uclu sorularla -hangi duyguyu hissettiniz?, Yilmaz’in yasadigi sorunlar ve onun kullandig: stratejiler ile
benzer ve farkli yonleriniz neler? vb.- grup etkiletisimi baglatilir). “Stresli Misiniz? Hadi Cozelim!”
etkinligi (Ornek bir stresli durum iizerinden stresi tanimlama, stresorii bulma, amag belirleme ve amaca
ulagsmak i¢in alternatif ¢6ziim yollar1 belirleme, ¢6ziim yollar1 arasindan en uygun yolu segme, se¢ilen yolu
uygulama, ¢6ziim yolu islevsel olmazsa bagka bir ¢6ziim se¢ip uygulama basamaklarindan olusan bir plan
hazirlama, daha sonra her bir iyeden kendilerinin belirledigi stresore karsi bu planlar1 uygulayabilmeleri
istenir).

Dordiincii Oturum
Oturum Hedefi: “Sosyal Ilgi Stratejisi” hakkinda bilgilendirme ve bilin¢lendirilmenin saglanmas.

Oturumun Davranigsal Hedefleri: Etkin dinlenme ile etkin olmayan dinleme kavramlarinin
Ogrenmesi; etkin dinleme becerisinin kazanilmasi; etkin dinleme davranisinin sonuglar1 hakkinda i¢ goérii
kazamlmasi; “Sosyal ilgi” kavranu ile tanigilmas.

Oturumda Yapilan Etkinlikler: “G6érmedim, Duymadim, Bilmiyorum” etkinligi (Grup tyeleri
“Zoom” uygulamasinda ikigerli odalara alinir, {iyelerden biri A takimi, digeri B takim iiyesi ilan edilir.
Once A takimi, B takimi konusurken gdzlerini ve kulaklarini simsiki kapatir, 20 saniye sonra sadece
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kulaklar1 kapali kalir, 20 saniye sonra hem kulaklar1 hem de gozleri agik bir halde B takimu iiyesini dinler.
A ve B takimu iiyeleri yer degistirerek etkinligi tekrarlar. Etkinlik bittikten sonra tiim {iyeler ana odaya alinir
ve grup etkilesimi baglatilir). “Goriiyorum, Duyuyorum, Anlamaya Calisiyorum” etkinligi (Etkin dinleme
becerileri ile ilgili hazirlanan form iiyeler ile paylasilip goniillii bir {iye tarafindan okunduktan sonra, grup
lideri yine goniillii olan bir tiyenin katilimi ile etkin dinleme davranigina 6rnek olusturur. Daha sonra grup
iiyelerden grup liderinin beden dili, doniitleri, sordugu sorular gibi konular iizerinde yorum yapmalari
istenir). “Sosyal Ilgi Stratejisi” ile ilgili maddelerden olusan form grup iiyeleri ile paylasilir. Maddeler ile
ilgili iiyelerin neler diisiindiigli ve kendi hayatlarinda ne derece (1-5 araliginda) uyguladigi sorulur. Ev
Odevi: Grup iiyelerinin kendilerinde yetersiz gordiikleri beceriler ile ilgili aligtirma yapmalar istenir.

Besinci Oturum
Oturum Hedefi: Akis yasantisi ve 6nemi hakkinda bilgilendirme ve bilinglendirilmenin saglanmast.

Oturumun Davranissal Hedefleri: Akis yasantisinin 6zellikleri ve 6nemi konusunda bilgilenilmesi;
amag belirlerken dikkat etmesi gereken kisisel 6zellikler hakkinda farkindalik kazanilmasi.

Oturumda Yapilan Etkinlikler: “Ya Olsayd1” etkinligi (Grup iiyelerine diisen bir ug¢agi ugurmalari,
Everest Dagi’nin tepesine tek baslarina tirmanmalar1 ve Sanskrit¢e dilinden ceviri yapmalar1 gereken
durumlarla yiiz yiize kalmalar1 durumda bu isler i¢in sahip olduklar1 beceri ve yeteneklerini, isin zorluk
diizeyini, endise-kayg: diizeylerini, korku, 6fke, garesizlik ve panik diizeylerini degerlendirmeleri istenir.
Daha sonrasinda bu ise odaklanma, stres, zevk ve basari oranlarinin ne diizeyde olabilecegi ile ilgili yorum
yapmalari beklenir). “Haydi Akis’la Tanmisalim” etkinligi (Akis deneyimi hakkinda bilgiler igeren bir form
grup iyeleri ile paylasilir. Akis deneyiminin 6zellikleri ve boyutlart hakkinda bilgiler verilir. Akis yasantisi
ve kaygi-can sikintisi arasindaki iligkiyi gosteren bir grafik yardimu ile akis deneyimi hakkinda detayl bilgi
sunulur. Daha sonra iiyelerden akis deneyimi yasayip yasamadiklar1 yasadilar ise, hangi durumda
deneyimledikleri ile ilgili bir grup etkilesimi baglatilir). Ev Odevi: Uyelerden bireysel yasamlarindaki
iliskilerinde, akademik etkinliklerinde, hangi is-meslek gruplarinda ve hangi 6zel ugraslarinda akis
yasadiklarini/yasayabileceklerini diisliniip yazmalari istenir.

Altinc1 Oturum

Oturum Hedefi: “Cevre ile Etkin Temas Stratejisi” hakkinda bilgilendirme ve bilinglendirilmenin

saglanmasi.

Oturumun Davranigsal Hedefleri: Grup fiyelerinin fiziksel oOzellikleri hakkinda farkindalik
kazanmasi; grup iiyelerinin fiziksel 6zellikleri ile akis yasantis1 deneyimi arasindaki iliskiyi kavramasi;

grup liyelerinin kendine giiven ve kendine kabul duygularini gelistirmesi.

Oturumda Yapilan Etkinlikler: “Dig Goriinlisiimiiz Ne Kadar Disimizda?” etkinligi (Grup tiyeleri
beser kisilik alt gruplara ayrilarak -dis goriinlisiimiiz nelerden olusur?, ne kadar 6nemli olmalidir?, bu nem
nereden kaynakli olugsmustur? vb.- sorular1 kendi aralarinda tartismalari istenir. Daha sonra beser kisilik
gruplarin her birinden bir grup sozciisii segilir ve grup sozciisti konusmalar1 biiyiik gruba aktarir). “Fiziksel
Ozelliklerim”  etkinligi (Grup iiyelerine fiziksel o6zelliklerinden hoslandigi/hoslanmadigi  ve
degistirebilecegi/degistiremeyecegi 6zellikler ile diger grup iiyelerinin her birinin fiziksel goriiniisiine dair
begendikleri bir 6zelligi yazmalar1 istenir. Once grup lideri kendi bedeninde begenmedigi ve
degistiremeyecegi bir 6zelligi sOyler. Daha sonra grup iiyelerinden goniilliiliik esasina gore kendilerinin
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sahip oldugu begenmedikleri ve degistiremeyecekleri bir 6zelligi sdylemesini ister. Tiim tiyeler paylagimda
bulunduktan sonra bes dakikalik bir ara verilir ve tiyelerden bu esnada kendi bedenlerinde begenmedikleri
bir 6zelligi daha belirgin hale getirmeleri istenir. Bes dakikalik aradan sonra tiim grup iiyelerinden ayni
anda web kameralarinin agilmasi istenir ve dnce grup lideri daha sonra goniilliikk esasina gore iiyelerden
begenmedigi ancak belirginlestirdigi 6zelligi ve bu 6zelligi degistirip degistirmeyecegi lizerine paylasimda
bulunmasi beklenir. Tim tiyeler paylasimda bulunduktan sonra her bir iiye diger grup tiyelerinin tamami
hakkinda begendigi bir fiziksel ozelligi soyler). “Dikkatimizi Etkin Toplamayr Ogrenelim” etkinligi
(Dikkati ¢evrede toplayabilmek icin on dort adet akilci yonergelerden olusan bir form grup tyeleri ile
paylasilir ve iiyelerden birinin formu seslendirmesi istenir. Daha sonra formda yer alan her bir madde ile
ilgili grup etkilesimi baslatilir). “Bes Kardes” etkinligi (Grup iiyelerinin her birinden kisiligine ve gelecege
yonelik beklentilerine iligskin olumlu 6zelliklerinden bes tanesini yazmasi istenir. Grup liderinin baglattigi
etkinlik her bir grup iiyesinin kendi bes olumlu 6zelligini siralamasinin ardindan, ihtiya¢ duyduklari anda
hatirlayabilmeleri adina bir elinin bes parmagina her bir 6zellik kodlanir).

Yedinci Oturum

Oturum Hedefi: “Kisisel Kontrol Stratejisi” hakkinda bilgilendirme ve bilinglendirilmenin
saglanmasi.

Oturumun Davranigsal Hedefleri: Tepkisel davranislar ve kisisel kontrollii davraniglar arasindaki
ayrimin yapilabilmesi; grup iiyelerinin olas1 bencil davramiglar1 hakkinda farkindalik kazanmasi ve dig
diinya gerceklerini dikkate alarak davramiglarim1 gézden gecirebilmesi; gelecek yonelimli davranilma

kavraminin ve davraniglarin olasi sonuglarinin goz dniinde bulundurulmasinin 6grenilmesi.

Oturumda Yapilan Etkinlikler: “Tepkisellik mi? Kisisel Kontrol Mii?” etkinligi (Grup lideri
tarafindan daha 6nceden hazirlanan on durumun-besi kisisel kontrollii, besi tepkisel- her biri bir grup tiyesi
tarafindan seslendirilir. Her bir durumdan sonra iiyelerden seslendirilen durumun tepkisel mi yoksa kisisel
kontrollii mii oldugu ile ilgili fikir alimir. Daha sonrasinda tepkisel olaylar1 seslendirenler —A takimi- ve
kisisel kontollii olaylar1 seslendirenler —B takimi- olusturur. “Kurallar konusunda okul g¢alisanlari ve
ailemle zitlagip basimi derde sokuyorum.” gibi tepkisel basa ¢ikma stratejisi kullanilarak olusturulmus on
bes adet maddeden olusan form A takimina verilir. Grup lideri bu esnada “Kisisel Kontrol Stratejisini Elde
Etmek igin Davranigin Mantiksal Analizi” adli formu grup iiyelerinin gdrebilmesi icin ekrana yansitir ve
bu maddeleri okumalari i¢in ii¢ dakika siire verdikten sonra A takimindaki her bir liyeden iicer adet madde
okumasi istenir.A takiminin iiyeleri maddeleri okuduk¢a B takimindaki tiyeler ekrana yansitilan formdaki
basamaklar1 kullanarak durumu kisisel kontrollii hale getirmek i¢in neler yapabileceklerini tartigir). Ev
Odevi: Bireysel Calisma (Grup lideri tarafindan daha 6nceden hazirlanan bir form tiyelere ev 6devi olarak
verilir. Form stres yaratan bir duruma karsi kisisel Kontrol stratejisi, uygulanan stratejinin degerlendirilmesi
ve kag kere uygulandig1, uygularken ne gibi duygular hissedildigi, hangi engellerle karsilasildigi, alternatif
kigisel Kontrol stratejisinin ne olabilecegi ile ilgili sorulardan olugsmaktadir. Bu formun grup iyeleri
tarafindan bir sonraki oturuma kadar doldurulmasi istenir).

Sekizinci Oturum

Oturum Hedefi: Gelecek yonelimi olusturma hakkinda bilgilendirme ve bilinglendirilmenin

saglanmasi.
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Oturumun Davranigsal Hedefleri: Bir vizyon belirlenilmesi, bu vizyona ulagabilmek i¢in akademik
etkinliklere igsel bir istek olusturulmasi ve akademik etkinliklere tam bir dikkatle katilimin saglanilmast,
olusturulan vizyona ulagilmasi i¢in stresle etkin basa ¢ikma stratejilerinin kullanilmasi.

Oturumda Yapilan Etkinlikler: Bir ve ikinci oturumun yapildigi hafta boyunca verileri toplanan ve
grup lideri tarafindan degerlendirilen “Yasantiyr Ornekleme Formu”nun degerlendirme sonuglari sekizinci
oturumun baginda tiyelerle paylasilmis olup bireysel degerlendirmeler ise sekizinci oturumu takip eden bir
hafta boyunca {iyelerle belirlenen ortak zamanda “Zoom” adli uygulama ile toplanti yapilarak
paylasilmustir. “Gelecekteki Ideal Durumum” etkinligi (Yasam amaci, kariyer planlari, hedefleri olan ve bu
ozelliklere sahip olmayan iki kisilik profilinin tasvir edildigi bir form grup iiyeleri ile paylasilir. Formda
bulunan iki kisiyi, grup iiyelerinden iki kisinin seslendirmesi istenir. Daha sonra miicadele (sosyal ilgi,
gercekeci amag belirleme, yilmazlik, iyimserlik), kisisel kontrol, tepkisellik, kendine asir1 diizeyde
odaklanma -kaygiya, korkuya kilitlenme, kendine giivenmeme, gevreyle etkin temas etmekten kaginma- ve
cevreyle etkin temas -kendine giiven duygusu, ¢evreye dikkati agik tutma, goérev ve sorumluluklara tam bir
dikkatle katilma- boyutlart agisinda kisilerin degerlendirilmesi istenerek grup etkilesimi baslatilir). Ev
odevi: “Vizyonum” (Grup iyelerinden gelecek on yil igersindeki ideal durumlari ve bu duruma
ulasabilmeleri i¢in kullanmalar1 gereken stratejileri belirlemeleri istenir.)

Dokuzuncu Oturum

Oturum Hedefi: Gergekgi/dogru amag belirleme biling ve becerileri kazanma ve bireyin amacina
ulasabilmesi igin stresle etkin basa ¢ikma stratejilerini kullanabilmesi.

Oturumun Davranigsal Hedefleri: Ger¢ekei/dogru amag belirleme kosullarinin kisilik 6zellikleri ile
uygun olmasi gerektigi hakkinda biling kazanilmasi; ger¢ek¢i veya dogru amag belirleme 6lgiitlerine uygun
kariyer amacinin belirlenmesi ve bu amaca ulagabilmek igin “Miicadele”, “Kisisel Kontrol” ve “Cevre ile

Etkin Temas” stratejilerinin en iyi diizeyde kullanilmasi.

Oturumda Yapilan Etkinlikler: “Amag Belirleyelim Ama Nasil-1?” etkinligi (Grup lideri tarafindan
amag belirlemede izlenecek yollarla ilgili yetenekler, ilgiler ve deger yargilarindan olusan form grup tiyeleri
ile paylasilir. Formda bulunan “yeteneklerden neler anliyorsunuz?”’, “yeteneklerden hangilerine
sahipsiniz?” gibi sorularla grup etkiletimi baslatilir). “Amag Belirleyelim Ama Nasil-2?” etkinligi (Grup
lideri tarafindan amag belirlemede izlenecek yollarla ilgili amacin anlasilirligl, ana amag, ara amaglar,
amacin Olciilebilirligi, kisisel kontrol edilebilirligi gibi konularla ilgili olarak hazirlanmis form grup tiyeleri
ile paylasilir. “Amaci ara amaglara ayirmanin yararlari nedir?”, “amaci kontrol etme diizeyiniz nedir?” gibi
sorular iiyelere yoneltilerek grup etkilesimi baslatilir). Ev Odevi: Bireysel ¢alisma (Grup iiyelerinden bir
ana amag belirlemesi bu ana amaca ulagmak i¢in ara amagclar belirlemesi ve bu amaglarin uygunlugu,
bireysel ilgi ile uyumu, amacin birey tarafindan kontrol edilebilirligi vb. 6zellikleri degerlendirmeleri ve
degerlendirmelerini verilen taslaga yazmalari istenir).

Onuncu Oturum

Oturum Hedefi: “Zamani ve dikkati etkin kullanma” becerisi hakkinda bilgilendirme ve
bilin¢lendirilmenin saglanmasi.

Oturumun Davranigsal Hedefleri: Dikkati (psisik enerjiyi) ve zamani bireysel dncelikler baz alarak
kullanmanin stresle etkin basa ¢ikma stratejisi oldugunun kavranilmasi; haftalik ve yillik yazili plan
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olusturulabilmesi; kisiligi ile yasantilarin1 zenginlestirebilmek ve stresli durumlarda odaklanma saglamak

i¢in bir hobi edinmenin éneminin kavranilmasi.

Oturumda Yapilan Etkinlikler: “Dikkat (Psisik Enerji) Kavramu ile Tanigalim” etkinligi (Grup lideri
tarafindan dikkat/psisik enerji kavraminin akis kurami temel alinarak tanimlandig1 ve 6rneklendirildigi bir
form grup tiyeleri ile paylasilir. Kavram iizerine iiyelere sorular yoneltilerek grup etkilesimi baslatilir).
“Psisik Enerjimizi Yonetiyoruz” etkinligi (On durumdan olusan ve grup lideri tarafindan hazirlanan form
tiyeler ile paylasilir. Grup tiyelerine bu durumlardan hangilerini beyinlerine hangilerini ¢6p kutusuna atmak
istedikleri sorularak grup etkilesimi baslatilir). Ev Odevi: Grup lideri tarafindan hazirlanan yillik, aylik ve
haftalik hedeflerin, okunacak kitaplarin ve izlenecek film ile dizilerin planlanabilecegi bir takvim taslag
grup tuyeleri ile paylasilir. Ev 6devi-2: Yonetmenligini Docter ve Powers’in iistlendigi 2020 tarihli yapim
olan “Soul” adli filmin iiyeler tarafindan izlenmesi.

On Birinci Oturum

Oturum Hedefi: Bu programda kullanilan stresle basa ¢ikma stratejileri ile akis deneyiminin
icsellestirilebilmesi ve tiyelerin giinliik yasamlarinda uygulayabilmesi.

Oturumun Davranigsal Hedefleri: Grup tiyelerinin film kahramanlarinin davraniglarindan Miicadele
Stratejisi, Kisisel Kontrol Stratejisi ve Cevreyle Etkin Temas Stratejisi’nin olumlu sonuglarini gorerek, bu
stratejileri i¢sellestirmeleri ve giinliik yasamlarinda uygulayabilmeleri i¢in cesaret kazanmalari.

Oturumda Yapilan Etkinlikler: “Haydi Degerlendirelim” etkinligi (Grup lideri tarafindan olusturulan
ve “film sende nasil bir izlenim birakt1?, “senin durumundaki birisi i¢in bu filmin 6nemi ne olabilir?”, “sen
kendi miicadelelerinde basarili olmak i¢in benzer bir stratejiyi nasil kullanirsin?”, “filmde akis deneyimine
dair ne gibi detaylar vardi1?”, “filmde en sevdigin replik nedir?” gibi sorulardan olugan form grup liyeleri
ile paylasilir. Goniilliik esasma gore sorulara cevap vermek isteyen grup iyeleri ile grup etkilesimi
baslatilir). Ev Odevi: Y&netmenligini Benigni’nin iistlendigi 1997 tarihli yapim olan “Hayat Giizeldir” adl
filmin grup tyeleri tarafindan izlenmesi.

On ikinci Oturum

Oturum Hedefi: Bu programda iizerinde ¢alisilan stresle basa ¢ikma stratejilerinin
igsellestirilebilmesi ve iiyelerin giinliik yasamlarinda uygulayabilmesi i¢in cesaret kazandirilmasi.

Oturumun Davranissal Hedefleri: Grup tiyelerinin film kahramanlarimin davramslarindan Miicadele
Stratejisi, Kisisel Kontrol Stratejisi ve Cevreyle Etkin Temas Stratejisi’nin olumlu sonuglarini gérerek, bu

stratejileri igsellestirmeleri ve gilinliik yagsamlarinda uygulayabilmeleri i¢in cesaret kazanmalari.

Oturumda Yapilan Etkinlikler: “Haydi Degerlendirelim” etkinligi (Grup lideri tarafindan olusturulan
ve “film sende nasil bir izlenim birakt1?”,“senin durumundaki birisi i¢in bu filmin 6nemi ne olabilir?”,*“sen
kendi miicadelelerinde bagarili olmak igin benzer bir stratejiyi nasil kullanirsin?”,“film kahramlarinin
izledikleri stresle basa ¢ikma stratejileri nelerdir?” gibi sorulardan olusan form grup tiyeleri ile paylasilir.
Goniilliik esasina gore sorulara cevap vermek isteyen dgrenciler ile grup etkilesimi baslatilir).

On Uciincii Oturum

Oturum Hedefi: Stresle basa ¢ikma grup programinin genel degerlendirmesini yapma.
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Oturumun Davranigsal Hedefleri: Son test 6l¢iimiinii yaparak grup uygulamalarini sonlandirma.

2.4. Verilerin Analizi

Bu calismada Covid-19 pandemi stresi diizeyi yiiksek olan lise dgrencilerine yonelik olarak
uyarlamas1 yapilan “Pandemi Stresi Icin Uyarlanmis Akis Kuramina Dayal1 Stresle Basa Cikma Grup
Program1” 10 kisilik lise iiclincii sinif 6grencisinden olusan deney grubuna uygulanmistir. Arastirma
stirecinde veri toplama islemi bittikten sonra deney (10) grubu ve kontrol grubunu (10) olusturan toplam
20 6grenciden alman 6n test-son test verileri SPSS 21 paket programina iglenmistir. Carpiklik ve basiklik
katsayis1 -1.5 ve +1.5 araliginda olan degiskenler icin parametrik testler, bu araligin disinda olan
degiskenler i¢in nonparametrik testler uygulanacagindan, aragtirmada degiskenlerin ¢arpiklik ve basiklik
katsayilarinin incelenmesi sonucu verilerin -1.5 ve +1.5 araliginda olmamasi ve denek sayisinin 30 kisiden
az olmasi sebebiyle nonparemetik testlerin uygulanmasina karar verilmistir. Analiz sirasinda anlamlilik
diizeyi 0.05 olarak kabul edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Arastirmanin deney ve kontrol grubundan
elde edilen veriler analiz edilirken, deney ve kontrol grubunun 6n test verilerinin kendi aralarindaki analizi
ile yine deney ve kontrol gruplarinin son test verilerinin kendi aralarindaki analizi “Mann Whitney U Testi”
kullanilarak test edilmistir. Iki iliskisiz 6rneklemde elde edilen verilerin birbirlerinden anlamli bir sekilde
farklilik gosterip gostermedigi test etmek icin “Mann Whitney U Testi” kullanilmaktadir. Bu test, iliskisiz
Olgiimlerde, 30’dan az denekli deneysel ¢alismalarda ve puanlarin dagiliminin normallik varsayimini
karsilamadigi durumlarda kullanilmaktadir (Biyiikoztiirk, 2019:164-165). Deney ve kontrol grubunu
olusturmak i¢in Mann Whitney U Testi ile 6n test puanlar incelendiginde, 6n test puanlari arasinda anlaml
bir farkin bulunmadig tespit edilmistir. (Covid-19 pandemi stresi U=47,500, p>.05; SBSO-G’den elde
edilen genel puan U= 41,000, p>.05). Bu durum deneysel islem 6ncesinde gruplar arasinda anlamli bir
farklilik olmadigini dolayisiyla bu gruplarin deneysel isleme tabi tutmak i¢in uygun iki grup oldugunu

gostermistir.

3. BULGULAR

3.1. Koronaviriis Anksiyete Olcegi’den Elde Edilen Son Test Verilerinin Deney ve
Kontrol Gruplar1 Bazinda Karsilastirilmasi

Birinci Hipoteze Iliskin Bulgular

“Pandemi Stresi I¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi™na
katilan deney grubu &grencilerinin Koranaviriis Anksiyete Olgegi’den elde edilen puanlarinda kontrol
grubundaki 6grencilere gore istatistiksel olarak anlamli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in Mann
Whitney U Testi kullanilmistir. Mann Whitney U Testi analiz sonuglar1 Tablo 1'de sunulmustur.

Tablo 2. Deney ve kontrol gruplarimin Koranaviriis Anksiyete Olgegi son test puanlarina iliskin Mann
Whitney U Testi sonuglar

Gruplar N Sira Sira U p
1.Deney Grubu 10 6,800 107,50 13,000 ,00
2 Kontrol Grubu 10 14,20 102,50

(*p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001)
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Tablo 2’de goriildiigii lizere deney ve kontrol gruplarindan elde edilen son test verilerine gore, deney
ve kontrol grubunun deneysel islem sonrasinda “Koronaviriis Anksiyete Olgegi”nden aldiklar1 puan
diizeylerinin farklilastigi goriilmiistiir. “Mann Whitney U Testi”’nin sonucuna gore gruplar arasi farkliligin
anlamlilik degeri .004 (p<0.05) oldugundan “Koronaviriis Anksiyete Olcegi” puani agisindan gruplar
arasinda anlamhi bir farkin oldugu goriilmektedir. Olusan bu farkin kaynagini deney grubunun sira
ortalamast puani (6.800) ile kontrol grubunun sira ortalamasi puani (14.200) sonuclar1 ile de
desteklenmektedir. Bu durumda arastirmanin birinci hipotezi olan “Pandemi Stresi i¢cin Uyarlanmig Akis
Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”na katilan deney grubu iiyelerinin “Covid-19
pandemi stres seviyeleri” kontrol grubu iiyelerinin “Covid-19 pandemi stres seviyeleri”ne gore farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Bir bagka deyisle, arastirmacilar tarafindan uyarlanan ‘“Pandemi Stresi igin
Uyarlanmig Akis Kuramina Dayali Stresle Baga Cikma Grup Programi”nin “Covid-19 pandemi stresini”
azaltmada etkili bir program oldugu gortlmiistiir. (U=13,000 , p=0,004)

3.2. SBSO-G’den Elde Edilen Son Test Toplam Puanlarinin Deney ve Kontrol
Gruplar1 Bazinda Karsilastirilmasi

ikinci Hipoteze iliskin Bulgular

“Pandemi Stresi Icin Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi™na
katilan deney grubu dgrencilerinin “Gozden Gegirilmis Stresle Basa ¢ikma Stratejileri Olgegi” (SBSOG-
G)’nden elde edilen puanlarinda kontrol grubundaki 6grencilere gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
olup olmadigimi belirlemek igin Mann Whitney U testi kullanilmistir. Mann Whitney U testi analiz
sonuglar1 Tablo 3'de sunulmustur.

Tablo 3.Deney ve kontrol gruplarinin SBSOG-G son test puanlarina iliskin Mann Whitney-U Testi sonuglar

Gruplar N Sira Ort. Sira Top. U p
1.Deney Grubu 10 15,500 155,000 ,000 ,000%**
2.Kontrol Grubu 10 5,500 55,000

(*p<0.03, **p<0.01, ***p<0.001)

Tablo 3°de goriildiigii iizere deney ve kontrol gruplarindan elde edilen son test verilerine gore, deney
ve kontrol grubunun deneysel islem sonrasinda SBSO-G &lgeginin tiimiinden aldiklar1 puan (alt boyut
ayrimi yapmaksizin dlgegin tiimiinden aliman puan) diizeylerinin farklilastigi tespit edilmistir. “Mann
Whitney U Testi”nin sonucuna gore gruplar arasi farkliligin anlamlilik degeri .000 (p<0.05) oldugundan
“SBSOG-G toplam puan1” agisindan gruplar arasinda anlamli bir farkin oldugu goriilmektedir. Olusan bu
farkin kaynagini1 deney grubunun sira ortalamasi puani (15.500) ile kontrol grubunun sira ortalamasi puan
(5.500) sonuglar ile de desteklemektedir. Bu durumda arastirmanin ikinci hipotezi olan “Pandemi Stresi
icin Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”na katilan deney grubu
tiyelerinin kullandiklar1 “Stresle basa ¢ikma stratejilerinin genel diizeyi”, kontrol grubu iiyelerinin
kullandiklar1 “Stresle basa ¢ikma stratejilerinin genel diizeyine” gore farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
Bir bagka deyisle, arastirmaci tarafindan uyarlanan “Pandemi Stresi i¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali
Stresle Basa Cikma Grup Programi”nin “Basa ¢ikma stratejilerinin genel diizeyini” yiikseltmekte etkili bir
program oldugu goriilmiistiir. (U=0,000 , p=000)
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4. SONUC, TARTISMA VE ONERILER

Bu aragtirmanin temel amaci Covid-19 pandemi stres diizeyi yiiksek olan ve stresle etkin baga ¢ikma
stratejilerini kullanma diizeyleri yeterli olmayan 6grencilerin stresle etkin basa ¢ikma stratejilerinin akis
kuramina dayali olarak gelistirilen ¢evrimigi grupla psiko-egitim programi yolu ile artirilmasidir. Bu temel
amag¢ dogrultusunda uyarlamasi yapilan psiko-egitim grup programinin 6grencilerin stres diizeyleri ile
stresle basa cikma stratejileri diizeyleri iizerindeki etkililiginin test edilmesi amaglanmistir. Cevrimici
grupla psiko-egitim programi boyunca Ogrencilere, stresle basa ¢ikmada etkin stratejileri tanimalari,
kullanabilmeleri ve igsellestirebilmeleri adina su ¢calismalar yapilmistir: Stres yasantilari, stresle basa ¢gikma
stratejileri, etkin olan ve olmayan stresle basa ¢ikma stratejileri, stresle basa ¢ikmada “miicadele” anlamini
iceren “yilmazlik’, “iyimserlik’, “sosyal ilgi’ ve “gercekci amag belirleme” stratejilerini kazandirma ve
“sosyal ilgi”, “akis yasantis1”, “cevre ile etkin temas”, “kisisel kontrol stratejisi”, “gelecek yonelimi
olusturma” ve “dikkati ve zamani etkin kullanma” konularinda bilgilendirme ve bilin¢lendirme ¢alismalari
yapilmigtir. Bu ¢alismalarda kullanilan teknik ve yontemler ise su sekildedir: Amag ve vizyon belirleme,
actk uglu soru-yanit yontemi, akran destegi,bilgi verme, bilissel olarak olumlu bicimde yeniden
yapilandirma, davranisin mantiksal analizi, etkin dinleme, empati kurma,ev édevieri,geri bildirim alma ve
verme, hayal etme, model alma, kisisel dosyalaria izleme, problem ¢dzme, “Yasantiy Ornekleme Yontemi”
ve zaman yonetimi 'dir.

"Pandemi Stresi I¢in Uyarlanmis Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Program” deney
grubuna 13 oturum boyunca uygulanmistir. Arastirmanin ilk hipotezinin bulgularina gore, Covid-19
pandemi stres seviyesi yiiksek olan ve stresle basa ¢ikma stratejilerini etkin kullanmayan 6grencilere
yonelik olarak uyarlamasi yapilan programin etkili oldugu goriilmiistiir. Arastirmacilar tarafindan ilgili
literatiir incelendiginde iilkemizde Covid-19 pandemi stresiyle etkin basa ¢ikma becerisini kazandirmak
tizere gelistirilmis ve uygulamasi yapilmis bir psiko-egitim programina rastlanmamistir. Ancak konu ile
ilgili yurt dis1 literatiir incelendiginde dogrudan ergenlerde pandemi stresi ile ilgili olmasa da kaygi ve stres
tizerinde psiko-egitim uygulamalarin azaltict etkisini ortaya koyan iki farkli ¢alismaya ulagilmigtir. El-
Azzab ve El-Nady (2021) ve Shaygan, Yazdani ve Valibeygi (2021) tarafindan yapilan arastirmalarda
Covid-19 pandemisinden kaynakli stres diizeylerini azaltmak i¢in uygulanan psiko-egitim programlarinin
etkili oldugu goriilmiistiir.

Bunlara ek olarak c¢evrimigi grupla psiko-egitim programimin son oturumunda yapilan
degerlendirmede Ogrencilerin etkinliklere aktif olarak katildiklar1 ve kendilerini rahat bir sekilde ifade
edebildikleri tespit edilmistir. Ogrencilerden 13 oturum boyunca her bir oturumu bireysel olarak
degerlendirebilmeleri adina gelistirilen “oturum degerlendirme formu” sayesinde uygulanan psiko-egitim
programinin icerigine dair kapsamli bir geri déniis almmustir. Ogrencilerin her oturumun sonunda ilgili
oturuma iligkin sagladiklar1 kazanglar, 6grencilerin oturum boyunca almis olduklar: zevk ve 6grencilerin
oturum boyunca dikkatlerini ne derece toplayabildiklerinin diizeylerini 1-10 araliginda degerlendirmeleri
istenmistir. Grup iiyelerinden her oturumun sonunda toplanan degerlendirme formlarinin analizi sonucuna
gore dgrencilerin tiim oturumlardan aldiklar gruba iliskin en diisiik ortalama zevk diizeyinin 7.87, en diisiik
ortalama odaklanma diizeyinin de 8.12 oldugu goriilmistir. Bu sonuglar, uygulanan psiko-egitim
programimin akis yasantis1 sundugunun da bir kanit1 olarak degerlendirilebilir. Aydin (2005) tarafindan
yapilan “Akig Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”ninda da bu ¢alismanin sonuglarini
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destekler nitelikte benzer bulgular elde edilmis ve &grencilerin aldiklar1 zevk diizeyinin 7, en diisiik
ortalama odaklanma diizeyinin de 8 oldugu goriilmiistir.

Yukarida bahsi gecen aragtirmalar bu ¢alismada uygulanan “Pandemi Stresi i¢cin Uyarlanmig Akis
Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”’ndan elde edilen bulgularin, farkli gruplarda benzer
amaglara hizmet etmek i¢in gelistirilen ve uygulanan diger psiko-egitim programlari gibi etkili oldugunu
destekler niteliktedir. Buradan hareketle bu arastirmada uyarlamasi yapilan ¢evrimigi grupla psiko-egitim
programinin islevsel bir program oldugu sdylenebilir.

Arastirmanin ikinci hipotezinin bulgularina gore “stresle genel basa ¢ikma diizeyi” ile “Pandemi
Stresi i¢in Uyarlanmig Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi” arasinda yliksek diizeyde
pozitif yonde anlaml bir iligki oldugu tespit edilmistir. Deney grubuna uyarlanmis stresle basa ¢ikma grup
programi uygulanmadan 6nce, deney ve kontrol gruplar arasinda 6n test sonuglarina gore “stresle genel
basa ¢ikma diizeyi” yoniinden anlamli bir farklilik bulunmazken, son test sonucglarina gore “stresle genel
basa cikma diizeyi” arasinda anlamli bir farkliligin oldugu goézlemlenmistir. Diger bir deyisle, deney
grubuna uygulamasi gerceklestirilen “Pandemi Stresi I¢in Uyarlannms Akis Kuramina Dayali Stresle Basa
Cikma Grup Programi” ergenlerin stresle “stresle genel basa ¢ikma diizeyi”’nde olumlu ve islevsel bir etkiye
sahip oldugu goriilmektedir. Ayrica, deney grubunun On test “genel basa ¢ikma puanlari™na iligkin sira
ortalamasinin deneysel islemden sonraki son test 6l¢limlerinde yiikseldigi gdzlemlenmistir. Bu noktadan
hareketle iki grup arasindaki bu farkliligin uygulanan grup psiko-egitim programi neticesinde olustugu
sonucuna ulasilabilmektedir.

Bu calismada “Pandemi Stresi icin Uyarlanmis Akis Kuramina Dayal1 Stresle Basa Cikma Grup
Programi”nin kapsamini olusturan davranigsal hedefler; “kendine giiven, dikkati yonetme, i¢csel giidiilenme,
duygu, diisiince ve davranmiglart dis gercekleri dikkate alarakyeniden gozden gecirme ve belirleme, i¢sel
motivasyon kullanma, empati kurma, gelecek yonelimi olusturma, gercek¢i amag belirleme, sosyal ilgi,
vilmazlik ve iyimserlikten” olugsmaktadir. Bu hedeflerin ilgili alan yazinda etkililigi kanitlanmus stresle basa
cikma stratejileriyle ve programlarla bunlara ek olarak uyum ve basari saglayict olarak olumlu olarak
degerlendirilen davranislarla benzer igerik ve iglevlere sahip oldugu Alkan (2014), Deniz ve Y1lmaz (2006),
Eryilmaz (2009),Eryilmaz ve Siraz (2020), Hamarta (2015), Inel, Atik, Coskun ve Bozkurt (2020), Ulev
(2014), Yildinm (1991), Yildiz (2021) tarafindan gergeklestirilen gesitli aragtirma sonuclari ile de
desteklenmektedir.

Bu arastirma kapsaminda “Pandemi Stresi I¢in Uyarlanmis Akis Kuramma Dayali Stresle Basa
Cikma Grup Programi”nin alt boyut ayrimina bakilmaksizin genel toplam sonuglarim ifade eden “stresle
genel basa ¢ikma diizeyi”’nde elde edilen bulgular, ergenlerin stresle basa ¢gikmada suanda var olan stresle
basa ¢ikmanin yani sira gelecekteki yasantilarinda karsilasacaklar: streslerle de etkin basa ¢ikabilmeleri
igin gerekli donanima sahip olabilecekleri seklinde yorumlanabilir. Stresle etkin basa ¢ikma stratejileri
gosteren bireylerin yagsam standartlarinin iyilestigi, daha mutlu bireyler olduklari, daha az somatizasyon
yasadiklar1 bunun yan sira psikolojik ve fizyolojik kaynaklarini daha etkili kullandiklar tespit edilmistir
(Alkan, 2014; Deniz & Yilmaz, 2006; Eryilmaz, 2009; Eryilmaz & Siraz, 2020; Hamarta, 2015; Inel, Atik,
Coskun & Bozkurt, 2020; Ulev, 2014; Yildirim, 1991; Yildiz, 2021).

“Pandemi Stresi I¢in Uyarlanmis Akis Kuramima Dayali Stresle Basa Cikma Grup Programi”nin
tamamina iliskin toplam puandaki artig1 akig kurami agisindan yorumlamak gerekirse, bireyin bilincini
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kontrol etmesi sonucunda elde edebildigi “bilinci etkin diizenleme becerileri”’ndeki artisinin da bir ifadesi
oldugu soylenebilir. Akis kuramin stresle basa ¢ikmada etkin bir psikolojik kaynak olarak gordiigii bilinci
etkin diizenlenme becerisi, bu kapsam dahilinde 6grencilere kazandirilmas: amaglanan hedeflerden bir
tanesidir (Aydin, 2005; Csikszentmihalyi, 2020). Ciinkii akis kuraminin en spesifik kavramlarindan biri
olan akis deneyiminin gergeklesmesi, bilinglilik hallerinde, bilginin benligin amaglarina uygunluk
gosterdigi ve bu sayede psisik enerjinin yani dikkatin higbir engelle karsilasmadan bir akis gosterdigini
ifade etmektedir. Dolayisiyla bu siiregte bireyin bilincinde bozukluk, kaygi, yetersizlik gibi olumsuz algilar
bulunmamaktadir. Ciinkii bir kisi zihnini/bilincini kontrol ederek dis etkenlere dayali stresi
azaltabilmektedir. Bu sonuca akis kuraminin ¢ergevesi ile bakildiginda, bazi bireylerin trajik olaylarda dahi
olumlu bir yan gérebiliyor olmasinin nedeninin, kisinin temelde benligi i¢in uygun olmayan sec¢imlerini
azaltabilmesinin o kisiye daha agik amaglar sunmasinin sonucu oldugu goriilmektedir. Ciinkii kurama goére
zihin fizyolojiyi kontrol edebilmektedir. Dogustan getirilen bozukluklar, kazalar, savaslar, dogal afetler ya
da bagka sebeplerden kaynakli yogun stres yasamak olasiyken, bu gibi olumsuz durumlarda insanlarin
bilincini kontrol etmesi neticesinde olaylar1 yorumlama bigimleri de degismektedir. Dolayisiyla akig
kurami buradan yola ¢ikarak bilinci diizenleme becerilerinin stresle etkin basa ¢ikmada etkili bir psikolojik
kaynak oldugunu ileri stirmektedir (Aydin, 2005, 2020; Csikszenmihalyi, 1990, 2020).

Bu bilgiler 1s18inda arastirma kapsaminda uygulanan ¢evrimigi grupla psiko-egitim programinin
stresle genel basa ¢ikma puanlarindaki artigi ifade eden bulgular Aydin (2005) tarafindan yapilan arastirma
sonuclart ile benzerlik gostermektedir. Lise 1. simif &grencilerinin stresle etkin basa ¢ikmalart igin
aragtirmact tarafindan gelistirilen ve uygulanan “Akis Kuramina Dayali Stresle Basa Cikma Grup
Programi”ndan alt boyut ayrimi yapilmaksizin elde edilen stresle genel basa cikma diizeylerinde
programdan sonra anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir. Bu farklilikla beraber “Akis Kuramina Dayali
Stresle Basa Cikma Programi”nin ergenlerin stresleriyle basa ¢ikmada etkili bir program oldugu tespit
edilmistir. Aydin (2005) tarafindan yapilan arastirmanin sonucu da arastirmacilarin elde ettigi bulgular
destekler niteliktedir.

Sonu¢ olarak bu arastirma kapsaminda ergenlerde Covid-19 pandemi stresini yonetmede
kullanilabilecek ¢evrimigi psiko-egitim grup programi uyarlamasi yapilmistir. Bu programin 6grencilerin
stres seviyesi ve stresle basa ¢ikma stratejileri lizerindeki etkililigi test edildikten sonra etkili bir program
oldugu goriilmiistiir. Bu aragtirmanin sonuglarina gore su dnerilerde bulunulabilir: Bu aragtirma ergenlik
donemindeki bireylere yonelik uygulamalari icermektedir. Bundan sonraki yapilacak ¢aligmalarda farkli
egitim kademelerin, farkli yas gruplardan olusan bireylere yonelik olarak bu tiir psiko-egitim programlari
gelistirilebilir. Bu arastirma akis kuramina dayali yiiriitiilmiistiir. Bundan sonra yapilacak arastirmalarda
farkli kuramlara dayali olarak gelistirilen psiko-egitim uygulamalan ile yiriitiilebilir. Bu ¢alismada
uygulanan psiko-egitim grup programi ¢evrimigi yontem kullanilarak gergeklestirilmistir. Bundan sonraki
calismalarda ayni program yiiz yilize olarak uygulanabilir ve yiiz yiize bir uygulamanin sonuglari ile
¢evrimigi olarak yapilan bu ¢alismanin sonuglari karsilastirilabilir. Ayrica Covid-19 pandemi stresi yiiksek
olan ergenlere yonelik olarak gelistirilen programin uzun siireli etkililigi test etmek i¢in boylamsal bir
caligmada yiiriitiilebilir. Bunlara ek olarak uyarlamasi yapilan programim yayginlastirilmasinin ve
stirekliliginin saglanmasi i¢in uygulanan psiko-egitim grup programinin detayli olarak agiklandigi bir el
kitapcigr Milli Egitim Bakanligi aracilign ile bastirilarak okul psikolojik danigsmanlarimin gerekli
durumlarda kullanimlaria sunulabilir.
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