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ABSTRACT

In this study, it was aimed to examine the effect of cognitive emotion regulation strategies on educational
stress in university students. In addition, it was also examined whether emotion regulation strategies and
educational stress differ according to demographic characteristics. The questionnaire form prepared to
collect data within the scope of the research was shared on the internet. T-test, ANOVA test and regression
analysis were performed with the data obtained from 116 students who answered the questionnaire. As a
result of the difference analysis, it was found that cognitive emotion regulation strategies do not differ
according to gender, besides, educational stress differs according to education level. As a result of the
regression analysis, it was found that cognitive emotion regulation strategies have significant effects on
workload stress, self-expectation stress, and hopelessness stress.
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BILISSEL DUYGU DUZENLEME ILE EGITIM STRESI
ARASINDAKI ILiSKI

OZET

Bu aragtirmada iiniversite dgrencilerinde biligsel duygu diizenleme stratejilerinin egitim stresi izerindeki
etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Bunun yaninda duygu diizenleme stratejileri ve egitim stresinin
demografik oOzelliklere gore farklilasip farklilagmadigi da incelenmistir. Aragtirma kapsaminda veri
toplamak maksadiyla hazirlanan anket formu internet {izerinden paylagilmistir. Ankete cevap veren toplam
116 6grenciden elde edilen veriler ile t-testi, ANOVA testi ve regresyon analizleri yapilmistir. Fark
analizleri sonucunda biligsel duygu diizenleme stratejilerinin cinsiyete gore farklilik gostermedigi, bunun
yaninda egitim stresinin egitim seviyesine gore farklilik gdsterdigi bulunmustur. Regresyon analizleri
sonucunda biligsel duygu diizenleme stratejilerin is yiikii stresi, 6z-beklenti stresi ve umutsuzluk stresi
iizerinde anlamli etkilerinin oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Biligsel Duygu Diizenleme, Egitim Stresi

1. Giris

Universite hayati, lisans ogrencilerinin akademik, kisisel ve sosyal yasam
deneyimlerinin gelismesi i¢in énemli bir siiregtir. Universite hayatinda 6grenciler, yeni
akademik ve sosyal ortama uyum saglama, akademik beklenti ve talepleri karsilama,
bagimsizlik kazanma, kendileriyle ve karsi cinsle iliskilerini sorgulama, gelecege yonelik
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mesleki firsatlar1 sorgulama gibi bir¢cok problem durumuyla karsi karsiya kalmaktadir.
Ayrica yeni iiniversite 0grencileri yeni ¢evrelerine uyum saglamaya, yeni arkadaslar
edinmeye, ailelerinden ayr1 yasamaya alismaya, beklenen ‘“basar1’” gorevini yerine
getirmeye calisirken, diger yandan mezuniyet asamasinda olan 6grenciler geleceklerini
planlama asamalarinda belirli bir diizeyde strese maruz kalmaktadirlar (Asct vd., 2015).
Egitim performansinin maksimum diizeyde olmasi i¢in Ogrencilerdeki stresi en aza
indirmek i¢in gerekli tedbirlerin zamaninda alinmasi biiyiikk 6nem tasimaktadir. Cilinkii
stres ve strese neden olan durumlar 6grencilerin 6grenme yeteneklerini olumsuz
etkilemeye devam edecektir (Demirci vd., 2013). Bilissel duygu diizenleme stratejileri ise
bireyin tehdit edici ya da stresli yasam olaylar1 karsisinda kullandigi basa ¢ikma
yontemleri olarak diisiiniilebilir (Garnefski vd., 2001). Ancak literatiirde bilissel duygu
diizenleme stratejilerinin egitim stresi iizerindeki etkilerini inceleyen yeterli sayida
calismanin olmadig1 goriilmektedir.

Bu baglamda bu calismanin amaci, liniversite O0grencilerinde biligsel duygu
diizenleme stratejilerinin egitim stresi iizerindeki etkilerini incelemektir. Ayrica duygu
diizenleme stratejilerinin ve egitim stresinin demografik 6zelliklere gore farklilik gdsterip
gostermediginin incelenmesi de hedeflenmektedir. Arastirma sonuglar1 gergevesinde
gelistirilen Onerilerin 6grencilere, okul yoneticilerine, ¢alisanlara, kurum yoneticilerine
ve aragtirmacilara faydali olabilecegi diisiiniilmektedir.

2. KAVRAMSAL CERCEVE
2.1. Bilissel Duygu Diizenleme

“Duygu”, tipik olarak, 6znel deneyimlerimiz, davramislarimiz ve fizyolojik
tepkilerimiz iizerinde kendini gosteren ve devam eden olaylara iliskin
degerlendirmelerimizi yansitan kisa vadeli ve biyolojik temelli bir tepkidir (Richards,
2002). Duygu diizenleme ise, bireylerin amaglarina ulagsmak i¢in duygusal tepkilerini
diizenlemek, degerlendirmek ve duygularini ayarlamakla sorumlu olan tiim i¢ ve dis
strecleri harekete gecirmektedir (Thompson, 1994).

Psikolojik, davramigsal ve bilissel tepkilerin diizenlenmesinde Onemli bir
motivasyon kaynagi olan duygular, bireylerin sosyal ve psikolojik isleyisi iizerinde
onemli bir etkiye sahip olmakla birlikte, uygun stratejilerle uygun zamanda kontrol
edilmediklerinde  bireylerin  yasamlarint  zorlastirabilmekte ve islevselligini
bozabilmektedir (Gross ve Thompson, 2006).

Arastirmacilar, mevcut duygusal tepkilerin duygu diizenleme yoluyla
azaltilabilecegini, sonlandirilabilecegini veya degistirilebilecegini belirtmektedir. Duygu
diizenleme sureci otomatik veya kontrollu, bilingli veya bilingsiz olabilir. Duygu
diizenleme kavramini degerlendirirken {li¢ 6zelligi gozden kagirmamak onemlidir. Bu
ozellikler sunlardir: (1) Insanlar olumlu veya olumsuz duygularm diizenleyebilir ve bu
duygular artirabilir veya azaltabilir. (2) Duygu diizenleme ile ilgili siiregler genellikle
bilingli gibi goriinse de bilingli farkindalik olmadan da devam edebilirler (3) Duygu
diizenleme tek basina iyi veya kotii bir siire¢ degildir. Bu siireg, baglama goére daha iyi
veya daha kotii seyler yapmak i¢in kullanilabilir (Gross ve Thompson, 2007).

Biligsel duygu diizenleme, duygu diizenlemenin bilissel bilesenlerini dikkate alir.
Bilissel duygu kuramlarina gore, bir duygunun yasanip yasanmayacagini belirleyen
kisinin biligsel degerlendirmesidir. Bu teorilere gore duygular1 diizenlemenin ilk yolu
bilistir (Joormann vd., 2010). Ozellikle stresli bir olay sirasinda veya sonrasinda, bilisler
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veya biligsel siirecler, bireye duygu ve duygularint diizenlemede, yonetmede, kontrol
etmede veya kisinin “mahvolmasini” 6nlemede yardime1 olabilir (Garnefski vd., 2001).

Bilissel duygu diizenleme, bireyler tarafindan sergilenen uyumlu ve uyumsuz basa
cikma stratejileridir. Kabullenme, plana yeniden odaklanma, olumlu yeniden odaklanma,
olumlu yeniden degerlendirme ve bakis agisini1 degistirme stratejileri uyumlu basa ¢ikma
stratejileri olarak tanimlanmaktadir. Kendini suglama, bagkalarini su¢glama, ruminasyon
ve felaketlestirme stratejileri uyumsuz basa ¢ikma stratejileri olarak tanimlanmaktadir
(Garnefski vd., 2001). Bu stratejiler asagida kisaca agiklanmistir.

Kendini suglama: Olanlar igin sugu kendinde aramak.

Diger suclama: Olanlar i¢in ¢evreyi veya baska birini suglamak.
Ruminasyon: Yasanan olumsuz olayla ilgili duygu ve diisiinceleri diisiinmek.
Felaketlestirme: Olay1 son derece korkung hale getirmek.

Plana yeniden odaklanmak: Olumsuz olayla nasil basa ¢ikilacagina ve bundan
sonra ne yapilacagina odaklanmak.

Kabul: Olanlarin kabulii.

Olumlu yeniden degerlendirme: Yasanilan olumsuz olayin, iyilestirme saglayan
bir firsat olarak degerlendirilmesi

Olumlu Yeniden Odaklanma: Olumsuz olay yerine mutlu seyleri diisiinmek.

Bakis Agis1 Degistirme: Yasanilan olumsuz olay1 diger olaylarla kiyaslayarak
hayatta daha kotii seyler oldugunu diistinerek bir bakis agisina sahip olmaya calismak.

2.2. Egitim Stresi

[k kez Selye (1976) tarafindan kullanilan stres kavrami, “viicudun herhangi bir
dis talebe spesifik olmayan tepkisi” olarak tanimlanmistir (Celik ve Turung, 2009).
Lazarus (1985) ise stresi “bireysel dayanikliligi asan ve bireye gére onu tehdit eden
iliskilerin toplami” olarak tanimlamistir. Stres, bireyi olumlu yonde etkiliyor ve hedeflere
ulagsmaya aracilik ediyorsa “olumlu stres”, hastalik yapici etkileri ve zararli yonlerini
ortaya c¢ikariyorsa “olumsuz stres” olarak adlandirilabilir (Aktas, 2001). .

Bireyde strese neden olan faktorler, stres kaynaklari veya stresorler olarak
adlandirilir. Bireylerin stres kaynaklar1 g¢esitlidir ve her birey problemle bas etmeye
calisir. Isten, dis cevreden ve kisinin kendi kisiliginden kaynaklanan stresérler, bireyi en
fazla strese maruz birakan stres kaynaklaridir. Stres kaynaklari, bireysel ve orgiitsel stres
kaynaklart olarak iki kisimda incelenebilir. Kisilik yapisi, yetenekler, yas, cinsiyet,
medeni durum, egitim diizeyi gibi faktorler bireysel stres kaynaklar1 olarak
tanimlanabilir. Is tatmini, bireyin orgiitteki rolii, kisileraras iliskiler, orgiitiin yapis1 ve
iklimi gibi faktorler Orgiitsel stres kaynaklari olarak tanimlanabilir (Glimiistekin ve
Giiltekin, 2009). Bir stres kaynaginin strese neden olup olmadigi, bireylerin bu stres
etkenini nasil algiladiklarina baghdir. Baska bir deyisle, bir kisi i¢in stres yaratan bir
durum, bagka bir kisi i¢in strese neden olmayabilir. Stresorlerin tiirli ve siddeti kisiden
kisiye degisir (Gokgoz, 2013).

Egitim stresi, Ogrenciler {izerinde egitim hayatinda basarili olma, yiiksek
performans gosterme, kendinden bekleneni yerine getirme diisiincesi, gelecek kaygisi, ev
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odevi vb. baskilar sonucu ortaya ¢ikan fiziksel veya psikolojik sonuglari olan bir olgu
olarak tanimlanmaktadir (Akbulut, 2016).

Ogrenci, egitim etkinliginin en temel 6gesidir. Her dgrenci giinliik yasamda stres
yaratan bir¢ok durumla kars1 karsiya kalmaktadir. Duygu, zeka ve yeteneklere sahip olan
dgrencinin kaygi diizeyi 6grenmeyi dogrudan etkilemektedir. Ogrencide stres olusmast,
beyin strese tepki vermeye calisirken, 6grenme ve hafiza ile ilgili sinir sistemlerinin
isleyisinde bozulmalara neden olarak biligsel performans kayiplarina neden olur (Demirci
vd., 2013).

2.3. Degiskenler Arasindaki iliskiler

Ongen (2010), bilissel duygu diizenleme stratejilerinin etkilerini cinsiyete gore
incelemek amaciyla yaptigi calismasinda, erkekler ve kadinlar arasinda anlamli bir fark
oldugu sonucuna varmistir. Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin cinsiyete gore
kargilastirildigi  bir baska c¢alismada ise kadinlarin erkeklere gore ruminasyon,
felaketlestirme ve olumlu yeniden odaklanma stratejilerini daha fazla kullandiklari
belirtilmistir. Her iki cinsiyette de kendini suglama, ruminasyon ve felaketlestirme
stratejilerinin depresyon ile pozitif, pozitif yeniden odaklanma ile negatif olarak iliskili
oldugu bulunmustur (Garnefski vd., 2004). Bilissel duygu diizenleme stratejilerinin
demografik degiskenlere gore farklilagma diizeyini belirlemek amaciyla yapilan bagka bir
calismada (Yokus vd., 2013), kardes sayis1 ve anne-baba egitim durumuna gore sadece
felaketlestirmenin farklilastigi, diger stratejilerin farkli olmadigi, cinsiyet ve sinif diizeyi
degiskenlerinin higbir bilissel duygu diizenleme stratejisinde anlamli bir farkliliga neden
olmadig1 belirlenmistir. Bu baglamda gelistirilen hipotez asagida sunulmustur.

H1: Biligsel duygu diizenleme seviyesi cinsiyete goére anlamli farklilik
gOstermektedir.

Her bireyin biligsel degerlendirme ve basa c¢ikma becerilerine gore stres
seviyesinin degisebilecegi belirtilmektedir (Lazarus, 1966). Rice (1999) calismasinda bir
olay ya da durumu stres olarak algilamanin bireye 6zgii oldugunu ve stresli uyaranlara
verilen tepkinin insanlarin algilama ve yorumlama bigimlerine gore degisebilecegini
ifade etmistir. Kuyuncu (2015) arastirmasinda, 6grencilerin egitim stresi ile akademik
bolim, anne-baba egitim diizeyi ve ailenin yasadigi yer arasinda pozitif ve anlamli bir
iligki bulunurken, egitim stresi ile cinsiyet ve sinif diizeyi arasinda negative ve anlaml
iliski oldugu bulgulanmistir. Bu baglamda gelistirilen hipotez asagida sunulmustur.

H2: Egitim stresi seviyesi egitim diizeyine gore anlamli farklilik gostermektedir.

Duygular1 kontrol etme ve diizenlemenin stresli yasam olaylarma uyum
saglamada 6nemli bir rol oynadig1 arastirmalarda agik¢a belirtilmektedir (Thompson,
1994). Ataman (2011), stresli yasam olaylar1 karsisinda biligsel duygu diizenleme
stratejilerinin depresyon ve stres lizerindeki etkilerini incelemistir. Kabullenme ve olumlu
yeniden odaklanmanin stresi azaltmada, ruminasyon ve felaketlestirmenin ise stresi
artirmada rolii oldugu belirlenmistir. Bagka bir ¢alismada, Kahriz vd. (2012), stres ve
miilkemmeliyet¢ilik arasindaki iligkide biligsel duygu diizenleme stratejilerinin araci
roliinii incelemistir. Arastirmacilar, {iniversite 6grencilerinde miikemmeliyet¢ilik, stres
ve bilissel duygu diizenleme arasinda gii¢lii bir iliskinin varligini ortaya koymus ve
bilissel duygu diizenleme stratejilerinin Onleyici bir islevi olabilecegini belirtmislerdir.
Bu baglamda gelistirilen hipotez asagida sunulmustur.
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H3: Duygu dlzenleme stratejilerinin egitim stresi iizerinde anlamli bir etkisi
vardir.

4. YONTEM

Katilimcilarin demografik bilgileri ile biligsel duygu diizenleme ve egitim stresi
diizeylerini belirlemek maksadiyla anket yontemi kullanilarak veri toplanmistir. Bu
cercevede online anket formu hazirlanmis ve baglanti adresi Universitesi 6grencileri ile
paylasilmistir. Bu kapsamda kolayda oOrnekleme yontemi ile ulasilan toplam 116
tiniversite 6grencisi bu arastirmanin 6érneklemini olusturmaktadir.

Arastirmada {i¢ bolimden olusan besli Likert tipi anket kullanilmistir. Anket
formunun ilk boéliimiinde, katilimcilarin demografik o6zelliklerine iliskin sorular yer
almaktadir. Anket formunun ikinci béliimiinde Biligsel Duygu Diizenleme Olgegi
kullanilmistir. Garnefski, Kraaij ve Spinhoven (2001) tarafindan gelistirilen 6lgek Onat
ve Otrar (2010) tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. Olgek 36 madde ve 9 faktdrden
olusmaktadir. Bu faktorler; kendini suglama, kabullenme, ruminasyon, pozitif yeniden
odaklanma, plana yeniden odaklanma, pozitif yeniden degerlendirme, bakis agisini
degistirme, felaketlestirme ve digerlerini suclamadir. Olgek faktérlerinin Cronbach alfa
katsayilar1 .67 ile .81 arasinda degerler almaktadir (Onat ve Otrar, 2010). Anket formunun
tictincti boliimiinde ise Egitim Stresi Olgegi kullanilmustir. Sun vd. (2011) tarafindan
gelistirilen olgek, Secger vd. (2015) tarafindan Tirk¢e'ye uyarlanmistir. 16 maddelik
Olcekte 5 faktor yer almaktadir. Bu faktorler calisma stresi, is yiikii stresi, 6z beklenti
stresi, umutsuzluk stresi ve ders notu stresidir. Olgek faktorlerinin Cronbach alfa
katsayilar1 .66 ile .81 arasinda degerler almaktadir (Secer vd., 2015).

Calismada verilerini analiz etmek ig¢in SPSS v26 kullanilmistir. Calisma
kapsaminda tanimlayici istatistiksel analizler, giivenilirlik analizi, korelasyon analizi, t-
testi, ANOVA ve regresyon analizi gerceklestirilmistir.

5. BULGULAR
5.1. Tamimlayici istatistiksel Analizler

Aragtirma anketini yanitlayan katilimcilarin cinsiyet, yas ve egitim diizeyi gibi
demografik degiskenlere gore dagilimi Tablo 1'de sunulmustur.

Tablo 1 Katilimcilarin Demografik Ozellikleri

Degisken Deger N %
o Kadin 56 48,28
Cinsiyet Erkek 60 51,72
22 ve alt1 59 50,86
Yas 23-26 51 43,97
27 ve st 6 5,17
Lisans 95 81,90
Egitim Durumu Yiksek Lisans 16 13,79
Doktora 5 4,31

Tablo 1°de katilimcilarin %48'inin kadin (n=56), %51'inin erkek oldugu
goriilmektedir. Orneklemin %50'si (n=59) 22 yasin altinda, %43"i (n=51) 23-26 yas
arasinda ve %5'i (n=6) 27 yasin iizerindedir. Katilmcilarin egitim diizeyleri
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incelendiginde %81'inin (n=95) tiniversite egitimi, %13'liniin (n=16) yliksek lisans ve
%4'Undn (n=5) doktora egitimi aldig1 anlasilmaktadir.

5.2. Tammlayici Istatistiksel Analiz, Giivenilirlik ve Korelasyon Analizi

Katilimcilarin biligsel duygu diizenleme 6lgegi ve egitim stresi 6l¢egine verdikleri
yanitlarin tanimlayict istatistiksel analiz sonuglar1 ile Olgeklerin guvenilirlik ve
korelasyon katsayilar1 Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2 Olgeklerin Tanimlayic1 Degerleri ile Giivenilirlik ve Korelasyon Katsayilart

StrESI ** ** ** ** ** ** ** ** ** ** **

Degisken Ort|ss|a| 1|2 |3 |4 |5]|6 | 7] 8|9 |10|11]12]| 13|14
1.Kendini 3,4810,86 0,70 1
suclama
.~ |2.Kabullenme 3,5810,80/0.78 O’EEO 1
o
(5]
:gs.Ruminasyon 3,80/0,80(0,72 O,Ef? O,E,}l 1
Q
g 4.0lumlu 3,5610,82/0,75 |0,559|0,662(0,642 1
't |odaklanma il il Mokl
-3 [5.Plana 3,7910,73/0,76 |0,389|0,517{0,681|0,635 1
a odaklanma kol ol il e
2016.0lumlu 3,7410,82/0,77 |0,457|0,516|0,652|0,695(0,793 1
5 degerledirme ol kol Mokl Meiall Mol
3 [7.Bakis agisim | 3,60(0,89 (0,77 |0,587|0,648|0,617|0,740|0,633|0,692 1
éﬂ degls ** ** ** ** ** **
3 . 3,39/1,01/0,82 |0,715|0,625(0,535|0,575|0,287|0,335|0,678
8.Felaketlestirme x| x| o | ww | oww | x| owew 1
9.Digerlerini 3,4110,92/0,79 |0,676|0,614/0,657|0,575(0,320|0,397|0,653|0,841 1
suglama ** ** ** ** ** **k **k **
10. Calisma 3,65/1,04 0,83 |0,365|0,256(0,375|0,271(0,218|0,209|0,304(0,324|0,306 1
- StrESI ** ** ** ** * * ** ** **
o
8 11 is viikii .| 3,69|1,07/0,83 |0,353|0,267(0,412|0,351|0,179|0,226|0,288(0,353|0,385|0,709
:5 * IS yuku StreSI **k **k **k **k * ** **k **k **k 1
'Z[12. Ders notu 3,56 (1,20/0,85 [0,392|0,219(0,3180,244/0,111|0,201(0,320|0,408|0,425|0,731{0,575 1
c% stresi *k * *k *k * *k *k *k *k *k
E[13. Oz beklenti |3,77|1,08 0,85 |0,269|0,125(0,301|0,055|0,202|0,0610,162|0,175|0,202|0,697|0,497|0,563 1
-)‘b:D stresi *% *% * * *% Ex3 Ex3
M 14, Umutsuzluk |3,41]1,17 0,79 |0,4450,268(0,262(0,276]0,096(0,105]0,339(0,499(0,432[0,749]0,681]0,730(0,631 1

* p<0,05; ** p<0,01

Tablo 2'de yer alan tanimlayici istatistiksel analiz sonuglar1 incelendiginde,
biligsel duygu diizenleme 6lgeginde en yliksek seviyeye ruminasyon faktoriiniin (x=3.80;
ss=0.80) sahip oldugu, en diisiik seviyenin ise felaketlestirme faktOrinde (x= 3.39;
ss=1.01) oldugu goriilmektedir. Egitim stresi 6lgeginde ise 6z beklenti stresi faktorinun
en yuksek (x=3.77; ss=1.08), umutsuzluk stresi faktoriiniin (x=3.41; ss=1.17) ise en diisiik
seviyeye sahip oldugu gorilmektedir.

Calismada kullanilan 6lgeklerin giivenirligini test etmek i¢cin Cronbach Alfa (o)
degerleri hesaplanmustir. Bir dlgegin giivenilir olarak kabul edilebilmesi icin guvenirlik
degerinin 0.70'den biiyiik olmasi beklendigi belirtilmektedir (Giirbiiz ve Sahin, 2014).
Tablo 2'de gorilen sonuglara gore, giivenilirlik katsayilarinin tamaminin 0.70'den blytk
oldugu goriildiigiinden calismada kullanilan Olgeklerin  giivenilir oldugu ifade
edilebilmektedir.

Aragtirmada incelenen degiskenler arasindaki iligkileri belirlemek icin Pearson
korelasyon katsayilar1 hesaplanmistir. Tablo 2 incelendiginde degiskenlerin tamamina
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yakiminin birbirleri ile anlamli iligkiler i¢inde oldugu goriilmektedir. Ayrica en giiclii
iliskinin felaketlestirme ile baskasini suglama (r=0.841; p<0.01) arasinda oldugu, en zayif
iligkinin ise olumlu yeniden degerlendirme ile ders notu stresi (r=0.201; p<0.05) arasinda
oldugu goriilmektedir.

5.3. Fark Testleri

Calismanin birinci hipotezi “H1: Bilissel duygu diizenleme seviyesi cinsiyete gore
anlamli farklilik gdstermektedir” seklindedir. Katilimcilarin bilissel duygu diizenleme
diizeylerinin cinsiyetlerine gore farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
gerceklestirilen t testi sonuglart Tablo 3°te sunulmustur.

Tablo 3 Bilissel Duygu Diizenleme Seviyesinin Cinsiyete Gore T-Testi Sonuglari

Degisken Cinsiyet N ort. ss t sd p
. Kadin 56 3,500 0,862
Kendini suglama 0,181 114 0,856
Erkek 60 3,470 0,872
Kadn 56 3,647 0,766
Kabullenme 0,757 114 0,450
Erkek 60 3,533 0,848
. Kadin 56 3,830 0,817
Ruminasyon 0,396 114 0,692
Erkek 60 3,770 0,798
i Kad 56 3,495 0,825
Olumlu yeniden adin 0.848 114 0.397
odaklanma Erkek 60 3,625 0,817
i Kad 56 3,812 0,686
Plana yeniden adin 0,243 114 0,807
odaklanma Erkek 60 3,779 0,779
5 Kad 56 3,794 0,767
Olumlu gozden admn 0,586 114 0,558
gecirme Erkek 60 3,704 0,884
Kad 56 3,651 0,851
Bakas agisins acm 0,561 114 0,575
degistirme Erkek 60 3,558 0,934
) Kadin 56 3,348 1,080
Felaketlestirme -0,429 114 0,668
Erkek 60 3,429 0,947
. o Kadin 56 3,357 0,930
Digerlerini suglama -0,634 114 0,527
Erkek 60 3,466 0,927

Tablo 3'te katilimcilarin biligsel duygu diizenleme diizeylerinin cinsiyetlerine gore
anlamli bir farklilik gostermedigi (p>0.05) gérilmektedir. Bu sonuglara gére H1 hipotezi
reddedilmistir.

Calismanin ikinci hipotezi “H2: Egitim stresi seviyesi egitim diizeyine gore
anlamlh farklilik gostermektedir” seklindedir. Bu kapsamda oncelikle katilimcilarin
egitim seviyeleri (1=Lisans, 2=YUksek Lisans, 3=Doktora) olarak gruplara ayrilmistir.
Egitim stresi seviyesinin egitim diizeyine gore farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek icgin gerceklestirilen ANOVA analizleri ve farkliliklarin anlamli oldugu
gruplari belirlemek i¢in yapilan post-hoc analiz sonuglar1 Tablo 4'te sunulmustur.
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Tablo 4 Egitim Stresi Seviyesinin Egitim Diizeyine Gore ANOVA Analizi Sonuglari

Degisken Egitim Seviyesi N Oort. SS F P Farkh Gruplar
(1) Lisans 95 3,686 0,990
Caligma stresi | (2) Yuksek Lisans 16 3,171 1,267 4,25 0,016 2<3
(3) Doktora 5 4,650 | 0,335
(1) Lisans 95 3,757 | 1,000
Is yiikii stresi | (2) Yiiksek Lisans 16 3,145 1,419 3,24 | 0,049 2<3
(3) Doktora 5 4,333 | 0,353
(1) Lisans 95 3,557 1,194
Ders notu ~ -
stresi (2) Yuksek Lisans 16 3,208 1,264 3,16 0,046 2<3
(3) Doktora 5 4,733 | 0,365
. ) (1) Lisans 95 3,807 1,038
Ozsﬁfé‘;f”“ (2) Yiiksek Lisans 16 | 3312 | 1296 | 3,07 | 0,051
(3) Doktora 5 4,600 | 0,434
uk (1) Lisans 95 3,400 1,150
Umsuti‘;f UK 1(2) Yiksek Lisans 16 | 3166 | 1,293 | 244 | 0,092
(3) Doktora 5 4,466 | 0,691

ANOVA analizi sonucunda; c¢alisma stresi (F=4.25; p<0.05), is yiikii stresi
(F=3.24; p<0.05) ve ders notu stresinin (F=3.16; p<0.05) egitim diizeyine gore anlamli
farklilik gosterdigi belirlenmistir. Posthoc analiz sonucunda; doktora grubunun g¢alisma
stresi seviyesinin (x=4,650; ss=0,335) yuksek lisans grubundan (x=3,171; ss=1,267);
doktora grubunun is yiikii stresi seviyesinin (x=4.333; ss=0.353) yiiksek lisans grubundan
(x=3,145; ss=1.419); doktora grubunun ders not stresi seviyesinin (x=4.733; $s=0.365)
yuksek lisans grubundan (x=3.208; ss=1.264) yiiksek diizeyde oldugu belirlenmistir.
Dolayisiyla doktora grubunun calisma stresi, is yiikii stresi ve ders notu stresinin yiiksek
lisans grubuna gore daha yiiksek oldugu soylenebilir. Diger taraftan 6z beklenti stresi
(F=3.07; p>0.05) ve umutsuzluk stresinin (F=2.44; p>0.05) egitim seviyesine gore
anlaml farklilik gostermedigi belirlenmistir. Bu sonuglara gére H2 hipotezi kismen kabul
edilmistir.

5.4. Regresyon Analizleri

Calismanin tgiincti hipotezi “H3: Duygu diizenleme stratejilerinin egitim stresi
Uzerinde anlamli bir etkisi vardir” seklindedir. Bu c¢ergevede duygu diizenleme
stratejilerinin egitim stresinin her bir boyutu Uzerindeki etkilerini incelemek maksadiyla
sirastyla regresyon analizleri gergeklestirilmistir.

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin egitim stresinin ¢aligma Stresi boyutu
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla gerceklestirilen regresyon analizi sonuglari Tablo
5'te sunulmustur.
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Tablo 5 Duygu Diizenleme Stratejilerinin Calisma Stresi Uzerindeki Etkileri

. . Bagimh Degisken: Calisma Stresi
Bagimsiz Degiskenler -
B t p F Adj.R? P
Kendini su¢lama 0,211 1,15 0,255
Kabullenme -0,122 -0,68 0,501
Ruminasyon 0,419 1,89 0,061
Olumlu yeniden odaklanma 0,027 0,14 0,887
Plana yeniden odaklanma -0,038 -0,16 0,873 2,63 0,113 0,080
Olumlu yeniden degerlendirme 0,145 -0,68 0,497
Bakis ac¢isint degistirme 0,158 0,79 0,434
Felaketlestirme 0,136 0,67 0,503
Digerlerini suglama -0,138 -0,65 0,519

Tablo 5’te yer alan analiz sonucuna gére modelin anlamli olmadigi (p> 0.05)

gorulmektedir.

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin egitim stresinin is yiikii stresi boyutu
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla gerceklestirilen regresyon analizi sonuglar1 Tablo

6’da sunulmustur.

Tablo 6 Duygu Diizenleme Stratejilerinin Is Yiikii Stresi Uzerindeki Etkileri

. .. Bagimh Degisken: Is Yiikii Stresi
Bagimsiz Degiskenler -
B t p F Adj.R? P
Kendini suglama 0,057 0,31 0,756
Kabullenme -0,139 -0,77 0,445
Ruminasyon 0,515 2,32 0,022
Olumlu yeniden odaklanma 0,310 1,59 0,116
Plana yeniden odaklanma -0,284 -1,17 0,243 3,52 0,165 0,008
Olumlu yeniden degerlendirme -0,034 -0,16 0,872
Bakis agisini degistirme -0,044 -0,22 0,827
Felaketlestirme 0,099 0,49 0,624
Digerlerini suglama 0,055 0,26 0,798

Analiz sonuglarina gére modelin anlamli oldugu (F=3.52; p<0.01) ve is yiikii

stresindeki varyansin %16,5'ini acikladigi goriilmektedir. Katsayilar incelendiginde
ruminasyonun is yiikii stresi lizerinde olumlu yonde ve anlamli etkisinin oldugu
goriilmektedir (=0.515; p<0.05).

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin egitim stresinin ders notu Stresi boyutu
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla gerceklestirilen regresyon analizi sonuglari Tablo
7’de sunulmustur.
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Tablo 7 Duygu Diizenleme Stratejilerinin Ders Notu Stresi Uzerindeki Etkileri

. .. Bagimh Degisken: Ders Notu Stresi
Bagimsiz Degiskenler -
B t p F Adj.R? P
Kendini suglama 0,295 1,43 0,155
Kabullenme -0,296 -1,46 0,148
Ruminasyon 0,170 0,69 0,493
Olumlu yeniden odaklanma -0,067 -0,31 0,756
Plana yeniden odaklanma -0,242 -1,01 0,317 3,61 0,167 0,060
Olumlu yeniden degerlendirme 0,140 0,59 0,559
Bakis agisini degistirme 0,163 0,72 0,470
Felaketlestirme 0,140 0,62 0,535
Digerlerini suglama 0,251 1,05 0,295

Tablo 7°de yer alan analiz sonucuna gére modelin anlamli olmadigi (p> 0.05)
gorulmektedir.

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin egitim stresinin 6z beklenti stresi boyutu
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla gerceklestirilen regresyon analizi sonuglar1 Tablo
8’de sunulmustur.

Tablo 8 Duygu Diizenleme Stratejilerinin Oz Beklenti Stresi Uzerindeki Etkileri

. .. Bagimh Degisken : Oz Beklenti Stresi
Bagimsiz Degiskenler -
B t p F Adj.R? P
Kendini suclama 0,345 1,83 0,071
Kabullenme -0,200 -1,07 0,286
Ruminasyon 0,386 1,70 0,092
Olumlu yeniden odaklanma -0,322 -1,61 0,109
Plana yeniden odaklanma 0,490 1,98 0,051 2,92 0,131 0,003
Olumlu yeniden degerlendirme -0,500 -2,29 0,024
Bakis agisini degistirme 0,201 0,97 0,332
Felaketlestirme -0,069 -0,33 0,739
Digerlerini suglama 0,059 0,27 0,788

Analiz sonuglarina gére modelin anlamli oldugu (F=2.92; p<0.01) ve 6z beklenti
stresindeki varyansin %13,1'ini acikladig1 goriilmektedir. Katsayilar incelendiginde
olumlu yeniden degerlendirmenin 6z beklenti stresi lizerinde olumsuz yonde ve anlamli
etkisinin oldugu goriilmektedir (B=-0.500; p<0.05).

Biligsel duygu diizenleme stratejilerinin egitim stresinin umutsuzluk stresi boyutu
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla gerceklestirilen regresyon analizi sonuglari Tablo
9’da sunulmustur.
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Tablo 9 Duygu Diizenleme Stratejilerinin Umutsuzluk Stresi Uzerindeki Etkileri

. . Bagimh Degisken : Umutsuzluk Stresi
Bagimsiz Degiskenler -
B t p F Adj.R? P
Kendini suglama 0,425 2,21 0,029
Kabullenme -0,256 -1,36 0,178
Ruminasyon -0,071 -0,31 0,758
Olumlu yeniden odaklanma 0,102 0,50 0,615
Plana yeniden odaklanma 0,032 0,13 0,898 4,96 0,237 0,000
Olumlu yeniden degerlendirme -0,272 -1,23 0,222
Bakis agisini degistirme 0,172 0,82 0,415
Felaketlestirme 0,336 1,60 0,113
Digerlerini suglama 0,076 0,34 0,733

Analiz sonuglarina gére modelin anlamli oldugu (F=4.96; p<0.01) ve umutuzluk
stresindeki varyansin %23,7’sini agikladig1r goriilmektedir. Katsayilar incelendiginde
kendini suglamanin umutsuzluk stresi tizerinde olumlu yénde ve anlamli etkisinin oldugu
goriilmektedir ($=0.425; p<0.05).

Bilissel duygu diizenleme faktorlerinin egitim stresi boyutlar tizerindeki etkilerini
incelemek igin gerceklestirilen regresyon analizi sonuglarina gore H3 hipotezi kismen
kabul edilmistir.

6. SONUC

Bu calismada, tiniversite dgrencilerinde biligsel duygu diizenleme stratejilerinin
egitim stresi lizerindeki etkilerini incelemek amaglanmistir. Ayrica duygu diizenleme
stratejilerinin ve egitim stresinin demografik Ozelliklere gore farklilik gdosterip
gostermediginin incelenmesi de hedeflenmistir.

Aragtirma kapsaminda biligsel duygu diizenleme Olgeginde ruminasyon
faktoriiniin en yiiksek, felaketlestirme faktoriin en diisiik diizeyde oldugu tespit edilmistir.
Egitim stresi 6l¢eginde ise 0z beklenti faktdriintn en yuksek, umutsuzluk faktoriniin ise
en diisiik diizeyde oldugu belirlenmistir. Bu sonuclara gore, katilimcilarin biligsel duygu
diizenleme agisindan nispeten yiiksek ruminasyon ve nispeten diisiik felaketlestirme
yasadiklar1 sdylenebilir. Ayrica katilimcilarin egitim stresi agisindan goérece yliksek 6z
beklenti stresi ve nispeten diisiik umutsuzluk stresi yasadiklar1 sdylenebilir. Bilissel
duygu diizenleme agisindan diisiik diizeyde felaketlestirme deneyimleyen érneklemin
egitim  stresi agisindan da  disiik diizeyde umutsuzluga sahip oldugu
degerlendirilmektedir.

Arastirma kapsaminda yapilan t-testleri sonucunda katilimcilarin biligsel duygu
diizenleme diizeylerinin cinsiyetlerine gore anlamli bir farklilik gdstermedigi tespit
edilmistir. Kavramsal c¢erceve boliimiinde de belirtildigi gibi, literatiirde biligsel duygu
diizenleme diizeylerinin cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilik gosterdigi calismalara
(Garnefski vd., 2004; Ongen, 2010; Yokus vd., 2013) rastlamak mimkindir. Calisma
sonuglar1 arasindaki bu farkliliklar1 ¢aligmalarin  baglamlarindan kaynakladig:
degerlendirilmektedir.

Katilimcilarin egitim stresi seviyelerinin egitim diizeylerine gore farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan ANOVA analizi sonuglarina gore doktora
grubunun ¢aligma stresi, is ylikii stresi ve ders notu stresinin yiiksek lisans grubuna gore
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daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Literatiirdeki benzer ¢alismalara (Kuyuncu, 2015)
paralel olarak, doktora egitim grubunda yer alan katilimcilarin nispeten daha yash
olmalari, daha fazla sorumluluk sahibi olmalar1 ve daha zorlu bir egitim almalar
nedeniyle yiiksek lisans grubundan farklilastigi diisiintilmektedir.

Bilissel duygu diizenlemenin egitim stresi iizerindeki etkisini incelemek igin
yapilan regresyon analizleri sonucunda; ruminasyonun is yiikii stresi iizerinde olumlu,
olumlu yeniden degerlendirmenin 6z beklenti stresi (zerinde olumsuz, kendini
su¢lamanin umutsuzluk stresi zerinde olumlu etkilerinin oldugu tespit edilmistir. Bu
sonuclara gore; yasanan olayla ilgili diisiincelere odaklanildik¢a is yiikii stresinin
artacagl, yasanilan olay olumlu bir sekilde gbzden gegirilirse 6z beklenti stresinin
azalacagl, yasanan olayda kendini suclama diizeyi arttikca umutsuzlugun da artacagi
sOylenebilir. Elde edilen bulgularin, kavramsal gergevede belirtilen iliskiler ve literattirde
bulunan daha 6nce yapilmig ¢aligmalarin (Ataman, 2011; Kahriz vd., 2012) sonuglariyla
uyumlu oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirma sonuglarina gore bilissel duygu diizenlemenin genel olarak egitim stresi
lizerinde etkisinin oldugunu sdylemek miimkiindiir. Orgiitler igin stresin birgok olumsuz
etkisinin oldugu dusiiniilmektedir. Dolayisiyla yoneticiler i¢in calisanlarinin stresi
tizerinde etkisi olabilecek bilissel duygu diizenlemenin de dikkate alinmasi gerektigi
sonucuna varilabilecektir. Bu kapsamda adaylarin ise alim siirecinde bilissel duygu
diizenleme diizeylerinin belirlenmesi ve stresi daha diisiik olmas1 muhtemel adaylarin ise
alimmasinin bu baglamda orgiite fayda saglayacagi degerlendirilmektedir. Bunun yaninda
kurum i¢i egitimler kapsaminda duygu diizenleme ve stres yoOnetimi egitimlerinin
verilmesinin de organizasyona olumlu etkileri olacagi diistiniilmektedir. Okul
yOneticilerinin Ogrenciler i¢in benzer Onlemleri almalarinin egitime olumlu katki
saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu c¢aligma, {iniversite Ogrencisi katilimcilardan  toplanan  verilerle
gerceklestirilmistir. Elde edilen sonuglarin genellenebilmesi i¢in ¢alismanin farkli bir
orneklemde yapilmasi 6nemlidir. Ayrica, bu ¢alismada bilissel duygu diizenlemenin
egitim stresi lizerindeki etkisi incelenmistir. Farkli bir caligmada egitim stresi lizerinde
etkisi olabilecek farkli degiskenler incelenebilir veya bu g¢alismadaki modele farkli
degiskenler eklenerek daha agiklayici sonuglara ulasilabilecegi degerlendirilmektedir.
Ayrica bu kesitsel calismadan farkli olarak boylamsal bir ¢aligma da yapilabilecegi
disiiniilmektedir.
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