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Stres glinlik yasantinin goz ardi edilemeyecek gerceklerinden biridir ve bireyler giinlik yasaminda
pek cok stres faktori ile karsilasirlar. Stresin sadece kisinin fiziksel sagligi ile degil ayni zamanda
bireyin akilct olmayan inanglari ve iyilik hali ile de iliskili oldugu ileri siiriilmektedir. Bu
arastirmanin amaci geng yetiskinlerin algilanan stres dizeyleri ile akilci olmayan inang ve benlik
saygilari arasindaki iliskiyi belirlemektedir. Algilanan stresin yordayici faktorlerinin arastirildigi bu
¢alismanin geng vyetiskinlerle calisan psikolojik danismanlar icin ve alanda galismalar yapan
arastirmacilar i¢in yararh olacag dusiinilmektedir. Bu arastirmada iliskisel tarama modeli
kullanilmigtir. Arastirmanin ¢alisma grubunu yaslari 25 ile 40 arasinda degisen 159 (%72) kadin ve
60 erkek (28) olmak lizere toplam 219 geng yetiskinden olusmaktadir. Arastirmanin verileri
Algilanan Stres Olgegi (ASO), Akilci Olmayan inanglar Olcegi ve Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi ile
elde edilmistir. Calismanin verileri 2016 yilinda ¢alismaya katilmaya gonilli olan kisilerden elde
edilmistir. Calismanin bagimh degiskeni algilanan stres ve bagimsiz degiskenleri akilci olmayan
inanglar ve benlik saygisi olarak belirlenmistir. Calismada akilci olmayan inanglarin ve benlik
saygisinin algilanan stres diizeyini anlamli bicimde yordayip yordamadigini belirlemek icin
standart ¢oklu regresyon analizi kullanilmistir. Standart ¢oklu regresyon analizinden elde edilen
bulgulari 6zetlemek gerekirse; akilci olmayan inanglar ben boyutu ve kadin olmak algilanan stres
alt boyutu caresizligi pozitif yonde; benlik saygisi ise caresizlik algisini negatif yonde anlamh
diizeyde yordarken; akilci olmayan inanglarin alt boyutlari “onaylanma ihtiyacl” ve “kisilerarasi
iliskiler caresizligi anlamli diizeyde yordamamaktadir. Ayrica akilct olmayan inanglar ben boyutu
ve onaylanma ihtiyaci algilanan stres alt boyutu yetersizligi pozitif yonde; benlik saygisi ise
yetersizlik algisini negatif yonde anlamh diizeyde yordarken; akilci olmayan inanglarin alt boyutu
“kisilerarasi iliskiler” yetersizlik algisini anlamli diizeyde yordamamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Stres, akilci olmayan inanglar, benlik saygisi.

1 Bu galisma ICOESS 2018 Kongresinde sozlii bildiri olarak sunulmustur.
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THE RELATIONSHIP BETWEEN YOUNG ADULTS’ PERCEIVED STRESS LEVELS AND
IRRATIONAL BELIEFS AND SELF-ESTEEM

ABSTRACT

Stress is one of the facts of daily life that cannot be ignored and individuals are confronted with
many stress factors in their daily lives. Stress is claimed to be related not only to the individual’s
physical healthy but also to irrational beliefs and well-being. The purpose of the current study is
to investigate the relationship between young adults’ perceived stress levels and irrational beliefs
and self-esteem. The findings of the current study exploring the predictor factors of the
perceived stress are believed to be useful for psychological counselors working with young adults
and for researchers working in this field. The current study employed the relational survey
model. The study group of the current research is comprised of a total 219 young adults, of
whom 159 (72%) are females and 60 (28%) are males whose ages range from 25 to 40. The data
of the study were collected by using the Perceived Stress Scale (PSS), the Irrational Beliefs Scale
and the Rosenberg Self-esteem Scale. The data were collected from people participating in the
study in 2016 on a volunteer basis. The dependent variable of the study is the perceived stress
and the independent variables are irrational beliefs and self-esteem. In order to determine
whether the irrational beliefs and self-esteem significantly predict the perceived stress level,
standard multiple regression analysis was used. The results of this analysis can be summarized as
follows; while the self-sub-dimension of irrational beliefs and being a woman positively predict
the helplessness sub-dimension of the perceived stress and self-esteem significantly and
positively predict the perception of helplessness, the need for approval and interpersonal
relationships sub-dimensions of irrational beliefs do not significantly predict helplessness.
Moreover, the self-sub-dimension of irrational beliefs and the need for approval positively
predict the inadequacy sub-dimension of perceived stress; self-esteem negatively and
significantly predicts the perception of inadequacy and the interpersonal relationships sub-
dimension of irrational beliefs do not significantly predict the perception of inadequacy.

Keywords: Stress, irrational beliefs, self-esteem.
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GiRiS

Stres glinluk yasantinin géz ardi edilemeyecek gergeklerinden biridir ve bireyler glinlik yasaminda pek ¢ok stres
faktort ile karsilasirlar. Genel anlamda stres bireyin dis diinyasi ile kendi i¢ dlnyasi arasindaki ¢atismadan
kaynaklanir ve bu durum duygusal ve fiziksel baskiya sebep olur Yetiskin diinyasinda stresin yasanmasi
kaginilmazdir (Kotteswari & Sharief, 2014). Selye’ye (1936) gore stres hos olan ya da hos olmayan durumlar
karsisinda bireyin viicudunun gésterdigi spesifik olmayan tepkidir. Stres karsisinda viicudun kendini korumak
adina verdigi ani tepkiyi Selye (General Adaptation Syndrome) genel adaptasyon sendromu olarak tanimlar
(Rice, 2000). Baltas ve Baltas’a (2013) gore stres aninda birey “savas ya da kag¢” tepkisi verir. Kisi basa
¢tkamayacagl durumda kagar ya da bas edebilecegine inanirsa savasir. Baska bir deyisle insanlar stres

durumunda farkli tepkiler gosterebilmektedirler.

Phillips’e (2013) gore algilanan stres bireyin belirli bir zaman diliminde ya da belirli bir durumda ne kadar stres
altinda olduguna iliskin duygu ve distlinceleridir. Algillanan stres kisinin hayatini ne kadar kontrol edebildigi,
zorluklarla nasil basa cikabilecegi ve bu konuda kendine duydugu giiveni kapsar. Aydin ve imamoglu’na (2001)
gore olayin stres olarak algilanmasi olayin kendisi ile degil kisinin olayi nasil algiladigi ve yorumladigi ile belirir.
Baska bir deyisle, yasanan olayin stres olarak algilanmasi bireyin olayi nasil degerlendirdigi ile iliskilidir. Bu
noktada kisinin akilci olan ve akilci olmayan inanglarinin da etkili olacagi distintilmektedir. Hudd, Dumlao,
Erdmann-Sager, Murray, Phan, Soukas ve Yokozuka (2000) stresin sadece kisinin sagligi ile degil ayni zamanda
bireyin akilci olmayan inanglari ve iyilik hali ile de iliskili oldugunu ileri slirmektedir.

Bireyi rahatsiz eden ve etkisiz hale getiren temel akilci olmayan inanglar asiri genelleme, bilissel carpitmalar ve
yukleme hatalari olarak ifade edilmektedir. Akilci veya mantiksiz inang bir olay sonucunda etkin hale gelir ve
olaya iliskin inanglar sonuglara neden olur. Bunlar duygusal, davranissal ve bilissel sonuglar seklindedir Akilc
olmayan inanglar bireyin hedeflerini gergeklestirmesini engelledigi gibi kendisine iliskin diistince ile duygusunu
da olumsuz sekilde etkileyebilmektedir. (Dryden ve Ellis, 2001). Dudau, Sfeatcu, Funieru ve Dumitrache (2015)
algilanan stresin depreyon, anksiyete ve akilci olmayan inangla iliskili oldugunu ortaya koymuslardir.
Stephenson, Watson, Chen ve Morris (2017) g¢alismalarinda akilci olmayan inanglar ile 6z-duyarlk ve benlik
saygisi arasinda negatif iliski oldugunu belirlemislerdir. Salameh (2010) 6zgiveni yiksek olan Universite

ogrencilerinin daha az akilci olmayan inanclara sahip oldugunu belirtmistir.

Bireyin kendini degerlendirme sekli olarak da bilinen benlik saygisi akilci olmayan inanglarla ve algilanan stresle
iliskili olabilmektedir. Kisi kendini degerlendirmede olumlu bir tutum icindeyse benlik saygisi yiiksek; olumsuz
bir tutum igindeyse benlik saygisi disiik olmaktadir. Ayrica ylksek benlik saygisina sahip kisi kendine saygi
duyar ve kendini toplumda degerli bir kisilik olarak gortr. Dusik benlik saygisina sahip kisi ise kendisini siirekli
bir sekilde olumsuz olarak degerlendirir. (Rosenberg, 1965; Fennell, 1997). Tugrul (2000) benlik saygisi ile
stresle saglikl sekilde basa ¢ikma arasinda pozitif diizeyde anlamli iliski oldugunu ortaya koymustur. Hamarta,
Arslan, Saygin ve Ozyesil (2009) calismalarinda tniversite dgrencilerinin benlik saygisi ile problem odakli basa

¢ikma arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugunu ayrica akilci olmayan inanglari ile problem odakli basa
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cikma arasinda negatif diizeyde anlamli iliski oldugunu belirlemislerdir. Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy
(2013) gcalismalarinda algilanan stres diizeyinin yasam doyumu ve depresyon ile olumlu yénde; sosyal destek ve

0z-saygl ile olumsuz yonde anlamliiliski gosterdigini belirtmislerdir.

Bu arastirmanin amaci geng yetigkinlerin algilanan stres duzeyleri ile akilci olmayan inang ve benlik saygilari
arasindaki iliskiyi belirlemektedir. Bilindigi gibi glinlik yasamda sik sik stresli durumlarla karsilasiimaktadir.
Onemli olan bireyin stresi nasil algiladig ve stresle saglkl basa ¢ikip cikamadigidir. Algilanan stresin yordayici
faktorlerinin arastirildigi bu ¢alisma geng yetigkinlerle ¢alisan psikolojik danismanlar igin ve alanda ¢alisma

yapan arastirmacilar igin yararh olabilir.

YONTEM

Bu arastirmada iliskisel tarama modeli kullaniimistir. Bu modelde bagimsiz ve bagimli degiskenler arasinda

iliskinin olup olmadigi ve iliski varsa derecesini ortaya koymak amaclanir (Karasar, 1995.)
Calisma Grubu

Arastirmanin ¢alisma grubunu yaslar 25 ile 40 arasinda degisen 159 (%72) kadin ve 60 erkek (28) olmak Uzere
toplam 219 geng yetiskinden olusmaktadir. Calisma grubunda yer alan gencg yetiskinler Burdur'da Egitim
Fakiiltesine devam eden son sinif égrencileridir. Olgekler uygulanirken gruba arastirmanin amaci anlatilarak

grubun izni alinmistir.

Veri Toplama Araglari

Algilanan Stres Olgedi

Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan gelistirilen ASO, bireyin hayatindaki bir takim durumlari ne
derece stresli algiladigini belirlemek amaciyla tasarlanmistir. 14 maddeden olusan 5’li likert tipindeki 6lgekten
alinabilecek en disiik puan 0 en yiiksek puan 56’dir. Olcekten alinan yiiksek puanlar kisinin stres algisinin fazla
oldugunun géstergesidir. Olcegin Tirkce’ye uyarlamasi Baltas, Atakuman ve Duman (1998) ve Eskin, Harlak,
Demirkiran ve Dereboy (2013) tarafindan gergeklestirilmistir. Eskin ve arkadaslarinin (2013) calismasinda
Olcegin Cronbach alfa i¢ tutarhlik katsayisi .84, test tekrar test givenirligi .87 olarak bulunmustur. Algilanan
stres olcegi ile depresyon arasinda pozitif; hayat doyumu, 6z-saygi, ve algilanan sosyal destek arasinda negatif

yonde iliskiler oldugu bulunmustur.

Akilc1 Olmayan inanclar Olgegi

Besli likert olarak hazirlanan o6lgek Tirkiim (2003) tarafindan gelistirilmistir ve 15 maddeden olusmaktadir.
Olgekten en disiik 15, en yiiksek 75 puan alinabilmektedir. Olcekten alinan yiiksek puan akilci olmayan inang

diizeyinin yiiksek olduguna isaret etmektedir. Olcegin madde- &lcek korelasyonlari .50 ile .52 arasinda olup
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Olgek butlind icin bulunan i¢ tutarhlik katsayisi .75’ tir. On hafta arayla testin tekrari yontemiyle elde edilen

glvenirlik katsayisi ise .81 olarak tespit edilmistir.
Rosenberg Benlik Saygisi Olcegi

Rosenberg (1965) tarafindan gelistirilen Olgek Cuhadaroglu (1986) tarafindan Tirk kaltUrine uyarlanmistir.
Olgekte 12 alt lcek ve 63 madde bulunmaktadir. Bu calismada on maddeden olusan dértlii likert olan benlik
saygisi alt dlgegi kullanilmistir. Olgegin giivenirlik gdstergesi olarak Cronbach alfa degeri hesaplanmis ve on
maddelik kisa bir olgek igin oldukga yiksek bir deger (.85) olarak bulunmustur. Uyarlama calismasinda
(CGuhadaroglu, 1986) rapor edilen Cronbach alfa giivenirlik katsayisi .76'dir. Uyarlama ¢alismasinda, dért hafta
aralikla yapilan test-tekrar test yontemi ile givenirlik katsayisi.71 olarak hesaplanmistir. Ters maddeler

cevrildikten sonra 6lgekten alinan yliksek puan yliksek benlik saygisini gostermektedir.
Verilerin Analizi

Calismanin verileri 2016 yilinda galismaya katilmaya gondlli olan kisilerden elde edilmistir. Arastirmada ilk
asamada 227 veri toplanmasina ragmen eksik veriler g¢ikarilmis ve 219 veri ile calismaya devam edilmistir.
Calismanin bagimh degiskeni algilanan stres ve bagimsiz degiskenleri akilci olmayan inanglar ve benlik saygisi
olarak belirlenmistir. Analiz dncesinde verilerin normal dagilim gésterip gostermedigini belirlemek icin basiklik
ve carpikhk katsayilari incelenmistir. Degiskenler arasinda ¢oklu baglanti olup olmadigini belirlemek igcin Pearson
Korelasyon Katsayisi hesaplanmisti Ayrica tek yonli ug¢ degerlerin incelenmesinde standardize edilmis z
puanlarina bakilmigtir. Standardize edilmis z puanlarinda -3 ve +3 puan araligi disinda kalan 1lveri, veri setinden
cikarilmistir. Modelde oto-korelasyon Durbin Watson ile incelenmis ve elde edilen 1,87 degerinin uygun sinirlar

(Kalayci, 2006) arasinda oldugu gorilmastar.

Calismada akilci olmayan inanglarin ve benlik saygisinin algilanan stres dizeyini anlamli bicimde yordayip
yordamadigini belirlemek igin standart g¢oklu regresyon analizi kullanilmistir. Arastirmada manidarhk dizeyi .05

olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Geng yetiskinlerin algilanan stres, akilct olmayan inanglar ve benlik saygisi puanlarinin betimleyici istatistikleri

ve korelasyon katsayilari Tablo 1’de verilmistir.
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Tablo 1. Degiskenler Arasindaki Korelasyon Katsayilari ve Degiskenlere iliskin Betimsel istatistikler

Degiskenler 1 2 3 4 5 Guvenirlik M SD
(Alpha)
1. Algilanan Stres )
82 31.93 6.46

2.”Ben” -

316 71 16.14 3.30
3. Onaylanma -
ihtiyaci -012 234 ) 79 17.75 3.38
4 Kisileraras| 075 127 204%% 22.24 2.50
iliskiler
5. Benlik Saygisi _305%* _57%* 047 167* - 31.27 5.16

**P<0.01

Tablo 1 incelendiginde bagimsiz degiskenlerin birbiriyle ve bagimh degiskenle .01 ve .31 arasinda korelasyona
sahip oldugu gorilmektedir. Korelasyon degerleri ¢oklu baglanti riski agisindan .90"1 gegmemektedir (Cokluk,
Sekercioglu ve Biyilkoztirk, 2012). Bu nedenle ¢oklu baglanti problemi olmadigindan regresyon analizine
devam edilmistir. Akilci olmayan inanglarin alt boyutlari olan ben, onaylanma ihitiyaci ve kisilerarasi iliskiler ile
benlik saygisinin geng yetiskinlerin algilanan stres diizeylerini yordayip yordamadigini belirlemek igin yapilan

standart ¢oklu regresyon analizi sonuglari Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

Degiskenler B Sh B t P

Algilanan Stres

Ben .508 131 .259 3.863 .00
Onaylanma ihtiyaci -.179 128 -.094 -1.401 .16
Kisilerarasi lliskiler 288 172 111 1.674 .09
Benlik saygisi -.316 .083 -.252 -3.816 .00

R= .410 R?=.168 F (4214=10.829

Tablo 2'ye gbre, ben, onaylanma ihtiyaci, kisilerarasi iliskiler ve benlik saygisi algilanan stresin toplam
varyansinin % 17’sini (R=.410, R2=.168 F (4-214) = 10.829 p<.01) aciklamaktadir. Regresyon katsayilarinin
anlamhhgina iliskin t-testi sonuglari ise “ben” boyutunun (t=3.863, p<.00) algilanan stresi pozitif yonde; benlik
saygisinin (t=-3.816, p<.00) algilanan stresi negatif yonde anlaml olarak yordadigini ortaya koymaktadir. Ayrica
onaylanma ihtiyaci (t =-1.401)ve kisilerarasi iliskiler (t=1.674) algilanan stresi anlamh olarak yordamamaktadir.
Standardize edilmis regresyon katsayilarina gore, algilanan stresin anlamli yordayicilari 6nem sirasina gore:
“ben” (B =.259) ve benlik saygisi (B =--.252)'dir. Elde edilen bulgulari 6zetlemek gerekirse akilci olmayan
inanglarin ben boyutu algilanan stresi pozitif yonde, benlik saygisi algilanan stresi negatif yonde anlamli olarak

yordarken, onaylanma ihtiyaci ve kisilerarasi iliskiler algilanan stresi anlamli olarak yordamamaktadir.
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TARTISMA ve SONUG

Arastirmanin bulgulari incelendiginde akilci olmayan inanglardan “ben” boyutu yiksek olan genclerin algilanan
stres diizeylerinin yiksek oldugu gorilmektedir. Akilci olmayan inanglardan “ben” boyutu kisinin kendisine
iliskin akilci olmayan inanglarini kapsamaktadir. Lazarus ve Folkman’a (1984) goére herhangi bir olayin stres
olarak degerlendiriimesinde kisinin olayi nasil degerlendirdigi etkilidir. Sharf (2014) akilct olmayan inanglarin
ozellikle erken ¢ocukluk doneminde anne-baba ve yakin ¢evreden alinan “ben yetersizim”, “sevilmeye layik biri
degilim” gibi mesajlarla olustugunu belirtmektedir. Cocuklugunda olumsuz mesajlar alan bireyler ilerleyen
yillarinda kendilerine iliskin akilci olmayan inanglar gelistirirler. Ozellikle kendilerine iliskin akilci olmayan
inanglara sahip bireylerin algilanan stres dizeyleri de yuksek olabilmektedir. Hancioglu (2017) galismasinda
kendine givenli yaklasimi ve iyimser yaklasimi yiksek olan kisilerin algilanan stres diizeylerinin daha disik
oldugunu belirlemiglerdir. Dudau ve Dig., (2015) benzer sekilde algilanan stresin depreyon, anksiyete ve akilci
olmayan inangla iliskili oldugunu ortaya koymuslardir. Hamarta ve Dig. (2009) stresle problem odakli basa gikma
ile akilci olmayan inanclar arasinda pozitif iliski oldugunu belirtmislerdir. Bu ¢alismada da bireyin kendine iliskin

akilcr olmayan inanglarinin algilanan stres diizeyinin en dnemli yordayicisi oldugu gorilmdistur.

Calismanin bir diger bulgusuna gore benlik saygisi dislik olan geng yetiskinlerin algilan stres diizeyleri yiksektir.
Pearlin, Schooler (1979) o6zellikle kontrol edilemeyen durumlarla saglikh basa ¢ikabilme konusunda benlik
saygisinin kritik bir 6neme sahip oldugunu ifade etmislerdir. Cambell, Chew ve Scratchley (1191) ¢alismalarinda
benlik saygisi duslk bireylerin giin igerisinde yasadiklari olaylari daha olumsuz degerlendirdiklerini ortaya
koymuslardir. Kliewer ve Sandler‘e (1992) gore yliksek diizeydeki benlik saygisi bireyleri stresli olaylarin
olumsuz etkilerinden korumaktadir. Baska bir deyisle, benlik saygisi ile stresle saglikl basa ¢ikma arasinda
paralel bir iliski bulunmaktadir. Ayrica Hamarta ve Dig., (2009) benlik saygisi yilksek olan {niversite
ogrencilerinin problem odakl basa ¢ikma dizeylerinin de yilksek oldugunu belirlemislerdir. Benzer sekilde
Avsaroglu (2007) ve Tugrul (2000)’a gore benlik saygisi ile stresle saglikh basa ¢ikma arasinda pozitif dizeyde

anlamliiliski bulunmaktadir.

Arastirmadan elde edilen bulguya gore geng yetiskinlerin algilanan stres diizeylerini en ¢ok kendilerine iligskin
akilci olmayan inanglari ile benlik saygilarinin yordadigi gériilmektedir. Bu calisma sadece geng yetiskinlerle
sinirhdir. Benzer gcalismalar farkh gruplar icin yapilabilir. Bununla birlikte algilanan stresin farkli yordayicilarinin
da belirlenecegi arastirma sayilari artirilabilir. Ayrica geng yetiskinlerle ¢alisan psikolojik danigsmanlar algilanan
stres dizeyi ile ¢alisirken akilci olmayan inanglari azaltici ve benlik saygisini artirici etkinliklere ve uygulamalara

da yer verebilirler.
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