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OZET

UNIVERSITE OGRENCILERININ MiZAH TARZLARI iLE ALGILANAN
STRES, KAYGI ve DEPRESYON DUZEYLERI ARASINDAKI ILISKININ
iINCELENMESI

E. Erciiment YERLIKAYA

Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Anabilim Dali
Danigman: Prof. Dr. Banu YAZGAN iINANC
Eyldl, 2009, 151 Sayfa

Bu calismanin temel amaci dniversite 6grencilerinin mizah tarzlar ile
algiladiklarnt  stres, kaygli ve depresyon duzeyleri arasindaki iligkinin
incelenmesidir. Bu amagla Mizah Tarzlari Olgegi ve Mizah Yoluyla bagsa Cikma
Olgegi, Yasam Olaylar Listesi, Glindelik Olaylar Listesi, Algilanan Stres Olcegi,
Siirekli Kaygi Olcegi ve Beck Depresyon Olgedi 199'u kiz 210’u erkek toplam
409 Universite 6grencisine uygulanmigtir. Sonuclar saglikli mizah tarzlari olan
katilimci mizah, kendini gelistirici mizah ve mizah yoluyla basa ¢ikma ile
algilanan stres, kaygl ve depresyon arasinda negatif yonde iligkiler oldugunu
gostermigtir. Sagliksiz mizah tarzlarindan saldirgan mizah; algilanan stres,
kaygl ya da depresyonla iligkili bulunmazken kendini yikici mizahla algilanan
stres, kaygl ve depresyon arasinda dusuk dizeyde de olsa anlamli iligkiler
oldugu belirlenmistir. Mizah tarzlarinin stres verici yasam olaylari ve olumsuz
duygudurum arasindaki iligkide duiizenleyici bir etkiye sahip olup olmadigini
sinamak icin gercgeklestirilen hiyerargik regresyon analizleri sonucunda mizah
tarzlarinin biyiuk yasam olaylari ve olumsuz duygudurum arasindaki iliskide
duzenleyici bir etkiye sahip olmadidi saptanmistir. Gindelik sikintilar ve
olumsuz duygudurum arasindaki iligkide ise yalnizca saldirgan mizah tarzinin
duzenleyici etkisi oldugu gorilmuastir. Sonuclar mizah tarzlarinin bireyin stres
verici yagsam olaylarindan daha az olumsuz etkilenmesine yardimci oldugu

iddiasini desteklememistir.

Anahtar kelimeler: Mizah tarzlari, algilanan stres, kaygi, depresyon




ABSTRACT

THE RELATIONSHIP BETWEEN HUMOR STYLES AND PERCEIVED
STRESS, ANXIETY AND DEPRESSION
OF COLLEGE STUDENTS

E. Erciiment YERLIKAYA

Ph.D. Dissertation, Department of Education Sciences
Supervisor: Prof. Dr. Banu YAZGAN INANC
September 2009, 151 Pages

The main purpose of this study was to investigate the relationship
between the styles of humor and perceived stress, anxiety and depression
among college students. Humor Styles Questionnaire, Coping Humor Scale,
Life Events Scale, Daily Hassles Scale, Perceived Stress Scale, Trait Anxiety
Inventory and Beck Depression Inventory were administered to 409 (199
females, 210 male) college students. Results indicated that the Affiliative
Humor, Self-Enhancing Humor (subscales of HSQ which assesses the healthy
styles of humor) and Coping Humor were negatively correlated with perceived
stress, anxiety and depression. No significant relationship was found between
Aggressive humor and negative affect however Self-Defeating humor was
weakly but positively correlated with negative affect. The results of the
hierarchical regression analyses showed that humor styles were not moderating
the effects of major life events but only aggressive humor style was moderating
the effects of daily hassles on negative affect. Results failed to support the
hypothesis that humor moderates the negative effects of stressful life events on

mood.

Keywords: Humor styles, perceived stress, anxiety, depression
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uzaklasabildigimizde onlara bakis acimizin degisebilecegi ve onlarla bas etme
gucumuzin artabilecegi dustincesi yaygin kabul goéren bir gorustir. Mizah
duygumuzun bizleri stres verici yasam olaylari kargisinda daha dayanakli kildigi
fikri ¢ok uzun bir ge¢gmise sahip olmakla birlikte bu iddianin bilimsel olarak
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yasam olaylari ve olumsuz duygudurum arasindaki iliskide duzenleyici
(moderator) bir etkiye sahip olup olmadiginin incelenmesine olanak tanimigtir.
Biz de bu calismayla mizah duygusunun, stres verici yasam olaylarinin bireyler
Uzerindeki olumsuz etkisini azaltici bir dizenleyici roli olup olmadigi

inceleyerek bu yondeki cabalara bir katki saglamaya calistik.
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BOLUM I

GIRIS
1.1.Problem

Mizah duygusunun psikolojik sagliga olumlu katkilari oldugu fikri
literatiirde oldukga uzun bir gegcmise sahip olan, yaygin bir gorastir. Gelismis
bir mizah duygusuna sahip olmanin yagsamdaki olumsuzluklarla ve gerilimlerle
bas etmede etkili bir strateji oldugu dustncesi, bu konudaki iddialar arasinda
yer alan genel bir temadir. Bu gorius 06zellikle kisilik kuramcilari arasinda
yaygindir. Ornegin Freud (1905) savunma mekanizmalarinin en sagliklisi
oldugunu ifade ettigi mizahin, bireyin olumsuz bir durumda, gercekci bakis
acisini yitirmeden olumsuz duygulardan kaginmasina yardimci oldugunu
belirtmistir. Hem Maslow (1954) hem de Rogers (1961), mizah duygusunu
kendini gerceklestiren bireylerin énemli bir 6zelligi olarak kabul etmislerdir.
Benzer bir bicimde May (1953) mizah duygusunun, kisinin probleminden
yeterince uzaklasarak problemi Uzerinde farkli bir bakis acisi kazanmasina
yardimci oldugunu 6ne sirmugtur. Allport da (1961) mizah duygusunun kiginin
kendisine iliskin icgorisuniun énemli bir bileseni oldugunu ifade ederek, gelismis
bir mizah duygusuna sahip olmanin olgun Kkisiligin temel 6zelliklerinden biri
oldugunu belirtmistir. Frankl ise (1984) bir kimsenin kendine gulebilmesinin ¢ok
onemli bir insani nitelik oldugunu belirtmis ve mizah duygusunu “kendini koruma

savasinda ruhun énemli bir silahi” olarak tanimlamistir.

Bireyin karsilagtigi zorluklarin ve yasadidi sikintilarin Gstesinden
gelmesinde mizah duygusunun, yardimci bir isleve sahip oldugu dusuncesi
yalnizca kuramcilar arasinda kabul goren bir fikir degildir. Bu konuda 6nemli
sayida ampirik calisma gerceklestiriimis ve mizah duygusunun stres, depresyon
ve kaygly! azaltici bir iglevi oldugu iddiasini destekleyen bulgular elde edilmistir
(Abel, 2002; Nezlek ve Derks, 2001; Kuiper, Martin, Olinger, 1993, Overholser,
1992; Nezu, Nezu ve Blissett, 1988, Martin ve Lefcourt, 1983). Mizah
duygusunun stres, kaygl ve depresyon Uzerindeki dizenleyici etkisi, onun bir
basa ¢cikma stratejisi olarak ele alinip incelenmesine yol agmistir (Martin, 1998;



Lefcourt, 2001). Basa c¢lkma mekanizmalarinin stres ve stresin yol actigi
depresyon, kaygl gibi olumsuz sonuclar arasindaki iligkiyi dtzenledigi
dusundlmektedir (Somerfield ve McCrea, 2000). Bu durum ayni stresorlerle
karsi karsiya olan ancak farkli basa ¢ikma stratejilerini kullanan bireylerin, bu
stresdrlerden farkli sekilde etkilenmelerine yol acmaktadir. Mizah duygusu da
bu basa c¢ikma stratejilerden biri olarak kabul edilmekte (Lefcourt, 2001, Martin,
2007) ve mizah duygusunun stres Uzerindeki dizenleyici etkisi, bir basa ¢cikma
stratejisi olarak sergiledigi islevle ve tehdit edici ve stresli durumlarin biligsel
degerlendirmesinde oynadigdi rolle agiklanmaktadir.

Biligsel degerlendirmeler, bireylerin olaylarin 6nemine iliskin yorumlari ve
degerlendirmeleri ile ilgilidir. Lazarus ve Folkman’'a gére (1984), bireyin bir olay
karsisinda yasadigi stresin derecesi buytk 6lciide onun bu olay! degerlendirig
sekli ile belirlenmektedir. Arastirmacilar, mizah duygusunun stres etkilerini
azaltma islevinin altinda yatan sireci, mizahin kisinin problem durumunu
algilayisinda yarattigi degisiklikle aciklamaktadirlar (Dixon, 1980; Kuiper, Martin
ve Olinger, 1993). Mizahin bir basa ¢ikma stratejisi olarak kisiye, gercek ya da
algilanmig tehdit edici bir durum karsisinda olumlu bilissel degerlendirmeler
yapma firsati verdigi ve yasanan durumun olumsuz duygusal sonuclarini
azaltmada bireye yardimci olabildigi distnilmektedir. Dixon (1980) mizah
duygusunun stresle basa c¢ikmada etkili bir strateji oldugunu ve kisinin karsi
karsiya oldugu problemden bir derece uzaklagmasini ya da bu problemi daha
az ciddiye almasini saglayarak probleme karsi genis bir bakis acisi
kazanmasina yardimci oldugunu belirtmistir. Bununla birlikte mizah, yasanan bu
probleme eglik eden gerilimin azaltiimasinda da etkili olmakta (Dixon, 1980) ve
kisi yasadigi stres verici durum karsisinda gulmeyi basarabildiginde bu duruma
eslik eden fiziksel ve psikolojik gerilim azalmaktadir. Mizah duygusunun basa
¢tkma sirecine olasi bir bagka katkisi da Lefcourt'un (2001) belirttigi gibi, kisinin
mizah araciligiyla ihtiyaclarini digerlerine sosyal agidan uygun bir bicimde
iletme olanag!i bulmasidir. Bunun yaninda mizah, insanlarin temel psikolojik
gereksinimlerinden biri olan ait olma gereksinimlerini karsilamada onlara
yardimci olabilmekte ve kigiler arasi iligskilerin gelismesine de katkida
bulunabilmektedir (Nezlek ve Derks, 2001). Mizahin, kisiler arasi iligkilerde

iletisimi kolaylastirmak, catismalari ve gerilimleri azaltmak amaciyla etkili bir



sekilde kullaniimasi stres karsisinda reaktif ve proaktif basa ¢ikma stratejileri
olarak rol oynayabilmektedir. Lefcourt, Davidson, Shepherd, Phillips, Prkachin
ve Mills (1995) de mizahin, kisinin kendisini ve yasadigi olay! daha az ciddiye
almasini saglayarak yasadigi olumsuz deneyimden uzaklagmasini mimkin
kildigini 6ne surmuslerdir. ‘Perspektif kazanma mizahr’ (perspective taking
humor) olarak adlandirdiklari bu baga ¢ikma stratejisinin kisiyi yasadigi olumsuz
deneyimlerden ve duygulardan uzaklastiran duygu merkezli bir basa ¢ikma
stratejisi oldugunu belirtmiglerdir.

Her ne kadar, mizah duygusunun, stres karsisinda bireylerin olumsuz
sekilde etkilenmelerini nasil olup da engelledigine dair ayrintii kuramsal
aciklamalar olusturulmaya calisiilmis ve bu konuda 6ne sirilen agiklamalara
ampirik arastirmalarla destek saglanmigsa da bu hipotezleri desteklemeyen
sonuclarin elde edildigi calismalar da mevcuttur (Safranek ve Schill, 1982;
Porterfield, 1987; Anderson ve Arnoult, 1989). Bu durumun olasi nedenlerinden
biri; arastirmacilarin mizah duygusunu cok genis anlamda ele almalari ve
mizahi bituntoyle olumlu ve her durumda faydall bir ara¢g olarak
degerlendirmeleridir. Nitekim mizah duygusu konusunda gerceklestirilen
calismalar incelendiginde (Kuiper ve Martin, 1998) mizah duygusunun bu
calismalarda uzunca bir sire tek boyutlu ve butinayle olumlu bir kigilik 6zelligi
olarak kabul edildigi gérilmektedir. Ancak mizahin olumsuz ve sagliksiz sekilde
de kullanilabilecedi ve bu nedenle de kisinin benlik duygusuna ve digerleri ile
iligkisine zarar vererek psikolojik sagligi ve kisinin uyumunu olumsuz sekilde
etkileyebilecegi dusiincesi de arastirmacilar tarafindan dile getirilen goriglerdir
(Kubie, 1971; Spencer, 1989, Zelvys, 1990; Saper, 1991, Kuiper ve Olinger,
1998; Leary, Kowalski, Smith ve Phillips, 2003). Bu farkh gorusleri de dikkate
alarak mizah duygusunu c¢ok boyutlu bir kisilik 6zelligi olarak ele alan Martin,
Puhlik-Doris, Larsen, Gray ve Weir (2003) mizah duygusunun hem olumlu hem
de olumsuz yoénlerini ortaya koyan yeni bir model 6éne sirmigler ve mizahin
kullanimindaki bireysel farklilklari 6lgmeye yonelik bir 6lgme aract (Humor
Styles Questionnaire - Mizah Tarzlari Olgegi) gelistirmislerdir. Turkce'ye de
uyarlanan o6lgek (Yerlikaya, 2003) temel olarak psikolojik saglik ve uyum igin
faydall ve zararli mizah tarzlar arasindaki farki ayirt etmeyi hedeflemekte ve
Ozellikle de sosyal etkilesimler ve stresli durumlari iceren gunluk yasantilarda



mizahin bireyler tarafindan spontan bir bicimde kullanilmasina odaklanmaktadir.
Martin ve arkadaslari (2003) tarafindan one sirtlen ¢ok boyutlu mizah duygusu
modeli, bireylerin mizahi digerleri ile etkilesimlerinde farklh amaglarla ve farkli
bicimlerde kullanabilecekleri digtincesine dayanmakta ve bireylerin gunlik
yasamlarinda mizah kullanimlarina iligkin dort temel tarzi tanimlamaktadir. Bu
tarzlardan ikisi saglikli ve uyumlu (katilimci mizah ve kendini geligtirici mizah)
diger ikisi ise sagliksiz ve potansiyel olarak zararh (kendini yikici mizah ve
saldirgan mizah) mizah kullanimini igermektedir. ‘Katilimci mizah’; diger
insanlari eglendirmek, iligkileri gelistirmek ve kigiler arasi gerilimleri azaltmak
amaciyla komik seyler sdylemeye, espriler yapmaya, fikralar anlatmaya ve diger
insanlarla spontan bir bicimde sakalasmaya yonelik egilimi icermektedir.
‘Kendini geligtirici mizah’ ise yasam karsisinda, hatta zor durumlarda bile mizahi
bir bakis acisini korumayi, yagsamda karsilasilan uyusmazliklar karsisinda
egdlenme egilimini ve mizahi bir duygu ayarlama mekanizmasi olarak kullanmayi

icermektedir.

Uyumsuz tarzlardan biri olan ‘saldirgan mizah’, dalga gecme, kuguk
digtrme, alay etme gibi durumlarda oldugu gibi mizahi digerlerini yermek ve
manipuile etmek amaciyla kullanmayi icermektedir. ‘Kendini yikici mizah’ ise
kisinin digerlerini eglendirmek icin asiri derecede kendini yermesini ve hor
gormesini, kendi aleyhinde komik seyler séylemesini ve alay edildiginde ya da
kucuk dasuralduginde digerleriyle birlikte gtlme egilimini icermektedir. Yakin
zaman o6nce gelistirilen ve ampirik olarak da desteklenen, mizah duygusunun
hem olumlu hem de olumsuz bigimler alabilen ¢ok boyutlu bir kisilik 6zelligi
oldugunu 6ne sidren kuramsal yaklasim son yillarda mizah duygusu ve
psikolojik saglik konusunda yapilan arastirmalarda mizah duygusunun olasi
olumsuz ve sagliksiz boyutlarinin da dikkate alinmasini saglamistir. Bu
arastirmalar bireylerin guinlik yagsamlarinda mizahi kullanim bigimlerinin saghkl
ve sagliksiz olusunun farkli sonuglara yol acgabildigini gostermektedir (Saroglou
ve Scariot, 2002; Yerlikaya, 2003; Kuiper, Grimshaw, Leite ve Kirsh, 2004;
Martin, 2007; Yerlikaya, 2007). Farkh mizah tarzlarinin stresle basa ¢cikmadaki
rollerinin de farkli olacadi dusunulmektedir. Bu nedenle mizah duygusunun
stres, kaygi ve depresyon Ulzerindeki diizenleyici (moderator) etkisinin saglkli

ve sagliksiz mizah tarzlari acisindan ayri ayri incelenmesi mizahin hangi



sekilde kullanilmasinin stresin olasi olumsuz etkilerini azaltmada etkili

oldugunun anlasiimasina katki saglayacaktir.

Mizah duygusunun yasamdaki hangi stres kaynaklari karsisinda daha
etkili bir strateji oldugu da ©onemli bir baska sorudur. Stres konusundaki
arastirmalar bireylerin stres yasamalarina neden olabilen ve hem bedensel hem
de psikolojik sagliklarina olumsuz etkileri olabilen potansiyel stresérleri “blyuk
yasam olaylan” (life events) ve “guindelik sikintilar” (daily hassless) olmak Uzere
iki baglk altinda incelemektedir (Lazarus ve Folkman, 1984). Kisinin yasaminda
meydana gelen ve onun stres yasamasina neden olabilecek blyuk yasam
olaylarini 6lgmek amaciyla gelistirilen olgekler genellikle; ‘*hapse girme’, ‘bir
yakinin olimd’, ‘istenmeyen gebelik’ ya da ‘iflas’ gibi yasam olaylarini
icermektedir (Holmes ve Rahe, 1967; Sarason, Johnson ve Siegel, 1978).
Yasamin normal akisi icinde bu tir olaylar ¢cok sik yasanmadigi icin bu 6lgme
araclarinda ¢cogunlukla kisiden yasamindaki son bir yili disiinmesi ve bdyle bir
olay yasayip yasamadigini belirtmesi istenmektedir.

Bir olay ya da durumun kigide yaratacagi stres algisi buyuk o6lgtide kisinin
bu olaylr nasil yorumladigina bagli olmakla birlikte bliyuk yasam olaylarinin
degerlendiriimesi esneklikten 6nemli Ol¢lide uzak olabilmektedir. Kiginin ¢ok
sevdigi birini kaybetmesi gibi bir durum ¢ogu insan igin ¢ok agir bir deneyim
olacaktir. Boylesine agir ya da gorece daha hafif de olsa kisinin yeniden
uyumunu gerektirecek yasam olaylari (isini kaybetmek, ekonomik durumda
yasanan dramatik bir degisim gibi) kargisinda mizahi bakis agisina sahip
olmanin ya da bireyin sahip oldugu mizah tarzinin etkili bir strateji olup
olmayacag! bir bagka 6énemli sorudur. Diger taraftan bu ve benzeri olaylarin
gerceklesme sikliginin az olmasi nedeniyle, ginluk dizeyde yasanan stresi
yordamada bilyuk yasam olaylarinin 6nemli bir paya sahip olmadiklari,
“gundelik sikintilar” olarak da adlandirilan kigik yasam olaylarinin kisinin
algiladigr stresi ve olumsuz duygu durumunu yordamada buylk yasam
olaylarina oranla daha etkili oldugu da belirtiimektedir (Kanner, Coyne, Schaefer
ve Lazarus, 1981). Gundelik sikintilar; bireyin gevresiyle gunlik etkilesiminde
ortaya ¢ikan ve onun uzilmesine, gerilmesine ya da caninin sikilmasina neden

olan olaylar ya da durumlardir (Lazarus ve Folkman, 1984). Giundelik sikintilar



‘trafik sikisikligr, ‘is yogunlugu’ ya da ‘digerleri ile yasanan catigsmalar’ gibi daha
az ciddi olaylari kapsamaktadir. Bireyin bu olaylar karsisindaki
degerlendirmelerinin buyidk yasam olaylarina goére daha esnek olmasi
mumkandar. Her iki tur stresoriin de kisinin algiladigi strese ve yasadigi
olumsuz duygudurumuna etkisi oldugu bilinmektedir. Mizahi, yasamdaki stresli
durumlar karsisinda bir strateji olarak kullanmanin ve farkli mizah tarzlarina
sahip olmanin her iki tir stresorden kaynaklanan stresin etkisini de hafifletip
hafifletemedigi ya da hangi tir stresorler karsisinda etkili bir basa c¢ikma

stratejisi oldugu henliz acikliga kavusturulmus bir konu degildir.

Bu cercevede; gerceklestirlen bu calismayla yanit aranan soru;
Universite 6grencilerinin yasamlarinda karsilastiklari farkli stresorler ve bunlar
karsisinda yasadiklari stres, kaygl ve depresyon arasindaki iligkilerde, sahip
olduklari mizah tarzlarinin dizenleyici (moderator) etkilerinin olup olmadigidir.
Duzenleyici etki mizahin, stresorlerin olumsuz duygudurum (algilanan stres,
kaygl ve depresyon) Uzerindeki etkisini azaltmasi ya da artirmasi seklinde
gerceklesebilmektedir. Stresorler ve yasanan olumsuz duygu durum arasindaki
iligkinin farkli mizah tarzlarina sahip olan Universite 6grencileri igin farkli
duzeylerde olup olmadigi ve uyumlu ve uyumsuz mizah tarzlarinin stresorler ve
olumsuz duygudurum arasindaki iligkide ne yonde (azaltici ya da artirici)

duzenleyici etkilere sahip oldugu bu arastirmada yaniti aranan sorulardir.

1.2. Amag

Bu arastirmanin amaci uyumlu ve uyumsuz mizah tarzlarinin, tniversite
ogrencilerinin yasamlarinda karsilastiklari farkli stresoérler ve bunlar karsisinda
yasadiklari stres, kaygl ve depresyon arasindaki iliskilerde duzenleyici
(moderator) etkilerinin olup olmadigini incelenmektir. Bu genel amag

dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranmigtir:

1. Universite 6grencilerinin mizah tarzlari ve mizah yoluyla basa
cikma duzeyleri ile algiladiklarn stres, kaygli ve depresyon

duzeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?



b)

d)

Universite 6grencilerinin yasadiklari stres verici buyiik yasam
olaylarinin sikhgi ile algiladiklari stres, kaygi ve depresyon
duzeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

Universite 6grencilerinin yasadiklari stres verici giindelik
sikintilarin sikhgi ile algiladiklari stres, kaygi ve depresyon
duzeyleri arasinda anlamli bir iligki var midir?

Universite 6grencilerinin yasadiklari stres verici buyiik yasam
olaylarinin ve stres verici gundelik sikintilarin = sikhgi
cinsiyetlerine gdre farklilagmakta midir?

Universite 6grencilerinin mizah tarzlari ve mizah yoluyla basa
cikma duzeyleri cinsiyetlerine goére farklilagsmakta midir?
Universite 6grencilerinin algiladiklari stres, kaygi ve depresyon
dizeyleri cinsiyetlerine gore farklilagmakta midir?

Farkh mizah tarzlarinin stres verici buyik yasam olaylari ve
algilanan stres, kaygl ve depresyon arasindaki iligkilerde
duzenleyici etkileri var midir?

Katilimci mizah tarzinin, stres verici buyik yasam olaylari ve
algilanan stres, kayglr ve depresyon arasindaki iligkilerde
duzenleyici etkisi var midir?

Kendini geligtirici mizah tarzinin, stres verici blyuk yasam
olaylari ve algilanan stres, kaygi ve depresyon arasindaki
iligkilerde diizenleyici etkisi var midir?

Saldirgan mizah tarzinin, stres verici buyik yasam olaylari ve
algilanan stres, kayglr ve depresyon arasindaki iligkilerde
duzenleyici etkisi var midir?

Kendini yikicl mizah tarzinin, stres verici buyik yasam olaylari
ve algilanan stres, kaygl ve depresyon arasindaki iligkilerde
duzenleyici etkisi var midir?

Farkli mizah tarzlarinin stres verici gundelik sikintilar ve
algilanan stres, kaygl ve depresyon arasindaki iligkilerde
duzenleyici etkileri var midir?

Katilimci mizah tarzinin, stres verici gundelik sikintilar ve
algilanan stres, kayglr ve depresyon arasindaki iligkilerde

duzenleyici etkisi var midir?



b) Kendini geligtirici mizah tarzinin, stres verici gindelik sikintilar
ve algilanan stres, kaygl ve depresyon arasindaki iligkilerde
duzenleyici etkisi var midir?

c) Saldirgan mizah tarzinin, stres verici gundelik sikintilar ve
algilanan stres, kayglr ve depresyon arasindaki iligkilerde
duzenleyici etkisi var midir?

d) Kendini yikici mizah tarzinin, stres verici giundelik sikinitlar ve
algilanan stres, kayglr ve depresyon arasindaki iligkilerde
duzenleyici etkisi var midir?

9. Mizah yoluyla basa cikma stratejisinin stres verici buyuk
yasam olaylarn ve algillanan stres, kaygli ve depresyon
arasindaki iligkilerde diizenleyici (moderator) etkisi var midir?

10. Mizah yoluyla basa cikma stratejisinin stres verici gundelik
sikinitlar ve algilanan stres, kaygl ve depresyon arasindaki
iligkilerde diizenleyici (moderator) etkisi var midir?

1.3. Onem

Mizahin psikolojik saglhda katkisi oldugu yonundeki kuramsal iddialarin
onemli bir kismi mizah duygusunun stres karsisinda etkili bir basa ¢ikma
stratejisi oldugu fikrine dayanmaktadir. Bu konuda gerceklestirilen calismalar
ilgili hipotezi destekleyen sonuglar ortaya koymakla birlikte (Abel, 2002; Nezlek
ve Derks, 2001; Kuiper, Martin, Olinger, 1993, Overholser, 1992; Nezu, Nezu ve
Blissett, 1988, Martin ve Lefcourt, 1983) kimi arastirmalarda elde edilen bulgular
bu iddiay1 desteklememektedir (Safranek ve Schill, 1982; Porterfield, 1987;
Anderson ve Arnoult, 1989). Mizah duygusunun stres karsisinda etkili bir basa
¢ctkma stratejisi olup olmadiginin incelendigi bu calismalarda celiskili bulgular
elde edilmis olmasinin olasi nedenlerinden biri, yakin zamana kadar bu
calismalarda mizah duygusunun tek boyutlu ve buatintyle olumlu bir kisilik
Ozelligi olarak ele alinmasi ve mizah duygusu konusunda gerceklestirilen
Olcumlerin bu varsayima dayanan olgcme araclariyla gerceklestirilmis olmasidir.
Bu calismada mizahin stres karsisinda etkili bir strateji olup olmadigi sorusu,
yakin zamanda geligtirilen (Martin ve ark., 2003) ve Turk kdltirtine uyarlanan
(Yerlikaya, 2003) mizah duygusunun c¢ok boyutlu bir kisilik 0zelligi oldugu



varsayimina dayanan ve mizahin uyumlu ve uyumsuz kullanim bigimlerinin ayirt
edilmesine olanak veren Mizah Tarzlari Olgegi ile yeniden sinanmistir. Bu
sayede mizahin gunlik yasamda bireyler tarafindan uyumlu ve uyumsuz
kullanim bicimlerinin stresle basa c¢ikmada ne tir olasi sonuglarinin oldugu
saptanmaya calisiimis ve farkli mizah tarzlarinin stresle basa c¢ikmada

oynadiklari farkli rollerin belirlenmesi hedeflenmistir.

Stres aragtirmalarinda ele alinan ve kiginin yasadigi stresi ve ona eglik
eden olumsuz sonuglari yordamada farkh rolleri oldugu belirtilen (Lazarus ve
Folkman, 1984) buyuk yasam olaylarinin ve gindelik sikintilarin her ikisinin de
bu arastirmada ele alinmasi bu calismanin mizah duygusu ve stres

konusundaki literattre saglamayi hedefledigi bir diger katkidir.

Arastirmanin mizah duygusu ve stres arasindaki iliski konusundaki bilgi
birikimine katkisinin yani sira mizah duygusunun dizenleyici (moderator)
etkisini Turk kdltirinde ilk kez inceleyen c¢alisma olmasi da énemlidir. Mizah
tarzlari ve olumsuz duygudurum arasindaki basit iligkileri incelemenin 6tesinde
bu calismayla hedeflenen, mizah duygusunun stresorler ve olumsuz
duygudurum arasindaki iliskide duzenleyici bir etkiye sahip olup olmadiginin
belirlenmesidir. Basa ¢ikma stratejisi olarak ele alinan bir degiskenin stresle
basa cikmadaki rolinin bdyle bir yontemle incelenmesi Ulkemizde stres ve

basa ¢cikma konusunda yapilan ¢alismalar icin de yeni bir yaklagimdir.

Universite yillarinin gelisimsel acidan 6nemli bir gecis dénemi oldugu ve
Universiteye baglamayla birlikte bireyin yeniden uyumunu gerektiren farkli bir
¢ok durum, olay ve beklentiyle karsilastigi gercedi goz onune alindidinda
calismanin 6zellikle bu grup tzerinde gergeklestirilmis olmasinin dnemli oldugu
disiiniilmektedir. Universite yasamina eslik eden stresorlerin saptanmasi, bu
stresorler karsisinda mizah duygusunun etkili bir strateji olup olamayacaginin
belirlenmesi, bu gruba psikolojik destek saglayan profesyoneller icin de dnemli
bilgilerdir.  Ogrencilerin  yasadiklari stresin  6lcilmesi ve azaltiimasi
universitelerin psikolojik destek saglayan birimlerinde (psikolojik danisma birimi,
medikososyal vb.) calisan uzmanlar icin 6nemli bir sorundur. Bu calisma

kapsaminda 0©zellikle Universite dgrencilerinin karsilasacaklari biyik yasam
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olaylarini ve guindelik sikintilari belirlemek tzere gelistirilen dlgme araclariyla da
hem psikolojik destek saglayan uzmanlara hem de Universite 6grencilerinin
yasadiklari stres konusunda calismalar yudriten arastirmacilara ihtiyac
duyduklari  6lcimleri  gerceklestirmelerini  saglayacak ©6lcme araclarinin
sunulmasi hedeflenmistir. Bu calismanin 6zellikle mizah duygusu konusunda
ulkemizde udniversite 0Ogrencileri Uzerinde gercgeklestirilecek calismalara
saglayacagi bir bagka katki da Martin ve Lefcourt (1983) tarafindan gelistirilen
Mizah Yoluyla Baga Cikma Olgegi'nin (Coping Humor Scale) Tiirkge formunun
Universite  ogrencileri  Uzerinde gecgerlik ve givenirlik c¢aligmasinin
gerceklestiriimesi ve olcegin Turk Universite o6grencileri ile gerceklestirilecek
calismalarda kullanilmaya hazir hale getirilmis olmasidir.

Ozetle bu calisma, mizah duygusunu hem uyumlu hem uyumsuz mizah
tarzlar agisindan inceleyerek ve biyuk yagsam olaylari ve gundelik sikintilari
birlikte ele alarak, farkli mizah tarzlarinin farkli stresérler karsisinda etkili bir
basa cikma stratejisi olup olmadigini belirleyerek mizah duygusunun stresle
basa ¢ikma konusundaki roltine iliskin bilgi birikimine yapacag: katki nedeniyle

onemlidir.

1.4. Varsayimlar

1. Arastirmanin  gercgeklestirildigi  ¢alisma  grubunun, sonuglarin
genellenmek istendigi evreni temsil ettigi varsayiimistir.

2. Arastirmada kullanilan kendini ifade tarzi 6lgme araglarinin katilimcilar
tarafindan durust bir bicimde yanitlandigi ve alinan yanitlarin gecerli ve

guvenilir oldugu varsayilmistir.

1.5. Sinirhiliklar

1. Arastirma, Cukurova Universitesi'nin Egitim, Miihendislik-Mimarlik, Fen-
Edebiyat, iktisadi ve idari Bilimler ve Ziraat fakiltelerinden calisma
grubuna dahil edilen lisans dgrencileri ile sinirhdir.

2. Mizah tarzlarina iligkin 6lgim, Mizah Tarzlarn Olgegi ve Mizah Yoluyla
Basa Cikma Olgegi’nin 6lctigi niteliklerle sinirlidr.
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3. Stres verici olaylar ve durumlarla ilgili dlgtimler Yasam Olaylari Listesi ve

Gundelik Olaylar Listesi ile 6l¢tlen niteliklerle sinirhdr.

1.6. Tanimlar

Katimci Mizah: Mizahin gunlik yasamda kisi tarafindan bagkalarini
edlendirmek, iligkileri zenginlegtirmek ve iginde bulunulan sosyal ortami keyifli
hale getirmek i¢in kullaniimasi egilimi (Martin ve ark., 2003). Bu calismada
katilimci mizah, Mizah Tarzlarn Olgegi'nin Katiimci Mizah alt élgceginden alinan

puanlar olarak tanimlanmigtir.

Kendini Gelistirici Mizah: Kisinin ginlik yagsamda mizahi bir bakis agisina
sahip olmasi ve bu bakig agisini zor durumlarda bile koruma egilimi (Martin ve
ark., 2003). Bu calismada kendini gelistirici mizah, Mizah Tarzlar Olgegi'nin
Kendini Gelistirici Mizah alt 6lgeginden alinan puanlar olarak tanimlanmigtir.

Saldirgan Mizah: Kisinin gunlik yasamda mizahi baskalarinin ihtiyaclarini
dikkate almaksizin ve onlari nasil etkileyecegini hesaba katmadan kendi
cikarina kullanmasi, digerlerini saka yoluyla asagilamasi ve onlarla alay etmesi
ya da dalga gecmesi egilimi (Martin ve ark., 2003). Bu calismada saldirgan
mizah, Mizah Tarzlari Olgegi'nin Saldiran Mizah alt élgeginden alinan puanlar

olarak tanimlanmistir.

Kendini Yikict Mizah: Kisinin kendi gergek duygularini dikkate almaksizin
baskalarini eglendirmek, kabul gérmek ya da gercek duygularini gizlemek igin
mizahi kullanmasi ve kendisini mizahi bir yolla asagilamasi, yermesi veya kiguk
dagurmesi egilimi (Martin ve ark., 2003). Bu calismada kendini yikici mizah,
Mizah Tarzlari Olgegi’nin Kendini Yikici Mizah alt 6lgeginden alinan puanlar

olarak tanimlanmistir.

Mizah Yoluyla Bagsa Cikma: Kiginin yasadigi stres verici olumsuz deneyimler
(olaylar ve durumlar) sirasinda ya da sonrasinda bu deneyimlere gilerek tepki

verme bunlarla ilgili olarak baskalariyla sakalagsma ya da komik seyler sdyleme
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egilimi (Martin, 2007). Bu ¢calismada mizah yoluyla basa ¢ikma stratejisi Mizah

Yoluyla Baga Cikma Olgegi’nden alinan puanlar olarak tanimlanmigtir.

Buyuk Yagsam Olaylari: Kiginin suregiden gunlik hayat diuzeninde degisiklik
yapmasini ve yeniden uyumunu gerektiren, bosanma, tasinma, is degisikligi,
vb. gibi psikolojik agidan dnemli olaylar (Holmes ve Rahe, 1967) Bu ¢alismada
blylik yasam olaylari Yasam Olaylari Listesi’'nden alinan puanlar olarak

tanimlanmigtir.

Gundelik Sikintilar: Bireyin cevreyle etkilesimi sirasinda her gun kargilastigi,
onu sinirlendiren, tedirgin eden, engelleyici ya da rahatsiz edici guindelik olaylar
(Lazarus ve Folkman, 1984). Bu ¢alismada gtindelik sikintilar Gindelik Olaylar

Listesi’nden alinan puanlar olarak tanimlanmigtir.

Stres: Kisinin, igeriden veya disaridan gelen ve mevcut dengeyi veya duygusal,
bilissel, sosyal isleyisi bozma egilimi gosteren ve onu bu dengeyi korumaya
veya bozulan dengeyi yeniden kurmaya yonelik yeni davranislara zorlayan
gercek ya da algilanan uyaricilara verdigi fiziksel-ruhsal-bilissel tepkiler (Budak,
2001). Bu caligmada stres Algilanan Stres Olgegi'nden alinan puanlar olarak

tanimlanmigtir.

Kaygr: En genel anlamiyla tehlike veya talihsizlik korkusunun ya da
beklentisinin yarattigi bunalti veya tedirginlik; usdigi korku (Budak, 2001). Bu
calismada kaygi Suorekli Kaygl Envanterinden alinan puanlar olarak

tanimlanmigtir.

Depresyon: Umitsizlik, karamsarlik, yetersizlik, kendine giivensizlik, caresizlik,
degdersizlik duygusu, 6nemsiz nedenlerden 6turd sucluluk duyma veya kendini
suclama, sosyal yasamdan cekilme, istahsizlik veya asiri yeme, uykusuzluk
veya asiri uyku, psikomotor heyecan veya yavaslik, yogunlagsma yetersizligi,
unutkanlik, kararsizlik, nesesizlik, halsizlik, bas agrisi gibi fiziksel sikayetler,
normalde hoglandigi etkinliklere veya genelde yasama kargi ilgisizlik, zevk

alamama, asiri durumlarda 6lim ve intihar distnceleri, vb. ile tanimlanan
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ruhsal bir ¢okkunluk hali (Budak, 2001). Bu calismada depresyon, Beck

Depresyon Envanteri'nde alinan puanlar olarak tanimlanmigtir.
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BOLUMII

KURAMSAL ACIKLAMALAR ve ILGILI ARASTIRMALAR

Bu bdlimde mizah duygusuna, mizah tarzlarina, strese ve stresle basa
¢ctkmaya iliskin genel acgiklamalara, bu kavramlarla iligkili kuramlara ve ilgili

arastirmalara yer verilmigtir.

2.1. Kuramsal Agiklamalar
2.1.1. Mizah ve Mizah Duygusu

Mizah, ylzyillar boyunca felsefe, edebiyat, psikoloji, sosyoloji gibi farkli
disiplinlerden bir¢ok disuntr, yazar ve arastirmacinin ilgisini ¢ceken ve tzerinde
bugin de tartisilan bir kavramdir. Platon, Aristoteles, Descartes, Kant,
Schopenhauer, Spencer, Hobbes, Bergson, Darwin, Piaget ve Freud gibi
dagundrler ve bilim adamlarn mizah kavramini tanimlamaya ve agiklamaya
calismiglardir. Konu Uzerinde binlerce sayfa yazilmis olsa da mizahin (humor)
ve mizah duygusunun (sense of humor) herkesce kabul edilebilecek acik bir
taniminin yapilamadigi da bir gergektir. The Oxford English Dictionary, mizahi
(humour) *“eglence, tuhaflik, sakacilik, komiklik veya nese uyandiran bir
hareketin, konusmanin ya da yazinin niteligi” olarak tanimlamakta ve mizahin
ayni zamanda “guling veya eglendirici olan seyleri algilama ya da bunlar yazi,
konusma ya da bir eserle ifade etme yetene@i” oldugunu belirtmektedir
(Simpson ve Weiner, 1989; Akt., Martin 2007). Bu tanimdan da anlasilacagi gibi
mizah, insanlarin séyledigi ya da yaptigi, komik olarak algilanan ve digerlerini
guldurme egiliminde olan her seyi kapsayan, ayni zamanda bdyle eglendirici bir
durumun algilanmasini ya da yaratiimasini saglayan zihinsel suirecleri ve
bunlardan hoglanmamiza yol acan duygusal tepkimizi de iceren oldukca genis
kapsamli bir kavramdir.

Psikolojik bir perspektifle mizah streci dort temel bileseni icermektedir:
(1) sosyal baglam, (2) bilissel-algisal sureg, (3) duygusal bir tepki ve (4) sesli ve
davransssal gulme ifadesi (Martin, 2007). Mizah temel olarak sosyal bir olgudur
ve insanlar genellikle digerleri ile birlikteyken yalniz olduklarindan daha sik saka
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uretir ve giilerler (Martin ve Kuiper, 1999; Provine ve Fischer, 1989). insanlarin
yalniz olduklarinda bile guldukleri sey c¢ogunlukla izledikleri bir komedi,
okuduklari komik bir hikaye ya da hatirladiklari komik bir olaydir. Bunlar da
sosyal bir olayin yeniden uretiimesidir ve c¢ogunlukla diger insanlari igerir.
Sosyal bir baglamda gerceklesmesinin yaninda mizahin dretiimesi ya da
algilanmasi icin bireyin ¢gevreden ya da kendi belleginden gelen bilgiyi islemesi
ve yorumlamass/ gerekir. Mizahi durumlara kargi yalnizca zihinsel bir tepki
vermeyiz. Mizahin algilanmasi ayni zamanda hos bir duygusal tepkiyi harekete
gecirir. Mizahi sirece eglik eden bu nege ve keyif gulimseme ya da gilme

biciminde davranigsal ya bir tepkiye de yol acar.

Mizah gibi tanimi konusunda uzlagsma sorunu yasanan bir baska kavram
da mizah duygusudur (sense of humor). Basta psikoloji olmak Uzere farkli
disiplinlerden birgok kimse insan yagsaminda mizah duygusuna ¢ok dnemli roller
yuklemektedir. Gunluk yasamda, bireylerin davraniglarini agiklarken o kisinin
mizah duygusuna sahip olup olmadigindan s6z edilmektedir. Ayrica bircok kisi,
bireylerin mizah duygusuna sahip olmalarinin yani sira bu duyguya degisik
derecelerde sahip olabilecekleri konusunda da hemfikirdir. Ancak yine de bir
kimsenin mizah duygusuna sahip oldugu sdylenirken kastedilen seyin ne oldugu
herkes icin pek acik degildir. Eysenck (1972) bu ifadenin tg¢ farkl seyi
kastetmek icin kullanilabildigini belirtmistir: (1) karsimizdaki kiginin bizim
guldigumiz seylere guluyor oldugunu (komformist anlam), (2) o kimsenin
kolayca ve oldukca fazla gulip eglenebildigini (niceliksel anlam) ya da (3) o
kimsenin komik seyler sdyleyerek diger insanlari ¢cok fazla guldtrdugunt (tretici
anlam). Hehl ve Ruch (1985) Eysenck'in listesini gelistirerek, mizah
duygusundaki  bireysel cesitliligin su farkhliklarla iligkili olabilecegini
belirtmiglerdir: (1) bireylerin sakalari ve mizahi uyaranlari anlama dereceleri; (2)
mizahi ve gulme tepkilerini hem niteliksel hem de niceliksel olarak ifade edis
tarzlari; (3) mizahi yorumlar ve algilamalar Gretmedeki yetenekleri; (4) farkl
tarzlardaki sakalari, karikaturleri ya da diger mizahi materyalleri begenmeleri;
(5) etkin bir bicimde kendilerini guldiren kaynaklari arama dereceleri, (6) fikralar
ve komik olaylarla ilgili hafizalari; (7) mizahi, bir bag etme mekanizmasi olarak
kullanma egilimleri. Mizah duygusuna atfedilen yaygin bir bagka anlam da,
kisinin kendisini ¢ok fazla ciddiye almayip, kendi hatalarn ve zayifliklarina da
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gulebilmesidir. Arastirmacilar yukarida s6zi edilen bireysel farkhliklari
belirtirken, mizah duygusu, mizah tarzi, mizah kullanimi, mizahi miza¢ ya da
basit bir bicimde mizah kavramlarini kullanmaktadirlar. Mizah sdzcugu oldukga
genis bir kapsama sahiptir ancak mizah duygusu kavrami nispeten daha dar ve
belirgin bir anlama sahip gibi goérinmektedir. Mizah duygusu kavramiyla daha
cok tutarli bir kisilik 6zelligi kastedilmekte ve genellikle yukarida s6zi edilen
bireysel farkliliklari vurgulamak icin kullanilmaktadir. Ozellikle 19. yuzyilin
ortalarinda kullanilmaya baglanan (Martin, 2007) mizah duygusu kavrami kisa
zamanda oldukca deger verilen bir erdem haline gelmis ve 1870’lerde bugin
sahip oldugu oldukca istendik bir kigilik 6zelligi anlamini kazanmistir. Bu
donemde bir kimsenin mizah duygusuna sahip oldugunu belirtmek onun
karakteri ile ilgili gok olumlu bir sey stylemek anlamina gelmekteydi. Diger
yandan bir kimsenin mizah duygusundan yoksun oldugunun stylenmesi ise
onunla ilgili séylenebilecek en kot seylerden biri olarak kabul ediliyor ve hig
kimse mizah duygularinin olmadidini kabul etmek istemiyordu. Yirminci yuzyil
boyunca bu istendik niteligini sirdirmeye devam eden mizah duygusu
kavraminin kapsaminin biraz genigledigi ve karmasiklastigi gorulmektedir.
Digerlerini guldirebilme ve eglendirebilme yetenegini icermeyi surdirmekle
birlikte olumlu birtakim kisilik 6zelliklerinin anlamlarini da kapsar hale gelmeye
baslamistir. Bu durumun bir sonucu olarak mizah duygusuna sahip olmanin
tanimi buyudk 6lgide ona sahip olmamanin ne anlama geldigi ile yapilabilmistir.
Bir kimsenin mizah duygusuna sahip olmadigi sdylendiginde onun son derece
ciddi, fanatik, bencil, kati ve kaprisli, radikal biri oldugu kastedilmeye
baslanmigtir. Mizah duygusu konusundaki bu olumlu bakis agisi ginimiizde de

varhgini sirdirmektedir.

2.1.2. Mizah Kuramlari

Mizah olgusunu aciklamak Uzere gelistirilen kuramlar incelendiginde
mizah kavraminin tanimlanmasinda gorulen fikir ayriliklarinin bu karmasgik
olgunun agiklanmasi s6z konusu oldugunda da surdugu gortulmektedir. Tarih
boyunca mizahin dogasi hakkinda farkli diigiinceler 6ne sirtlmis ve mizahin
farkli yonlerini agiklamaya yonelik cabalar sergilenmistir. Mizah olgusunu
aciklamaya yonelik kuramsal yaklagimlara iligkin farkl siniflandirmalar yapmak
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mumkin olmakla birlikte literatirde sikga yapildigi gibi mizahin dogasina iliskin
kuramlari; Ustlinliik Kuramlari, Uyusmazlik Kuramlari ve Rahatlama Kuramlari

olmak Uzere u¢ temel bagslik altinda incelemek mumkuinddar.

2.1.2.1. Ustiinlik Kuramlari (Superiority Theories)

Ustiinlik kuramlart mizah kuramlari arasinda en eski olanidir.
Gulmenin, diger insanlar (ya da durumlar) karsisinda yasanilan zafer
duygusundan kaynaklandigi dusincesi bu yondeki aciklamalarin temelini
olusturur. Kisinin kendisini diger insanlar karsisinda ya da gegmigse nazaran
daha zeki, daha cekici, daha sansli ve daha gugcli bulmasi kigiyi sevindirir.
Ustiinlik ilkesine gore diger insanlarin aptalca hareketleri ile dalga gecmek,
alay etmek ve gilmek mizah deneyiminin temelini olusturur (Keith-Spiegel,
1972).

En eski mizah kuramlarindan birisi mizahin aci ve hazzin bir birlegimi
oldugunu ifade eden Platon’a aittir. Platon’a gore mizah, bagkalarinin talihsizligi
karsisinda ortaya c¢ikan Ustinligumuzian sagladigr haz ve baskalarinin bize
gulmelerine yol acan ustunlikleri kargisinda duydugumuz acinin bir birlesimidir
(Eastman, 1972; Sanders, 2001). Platon’a gore bir kisiyi guling kilan sey onun
kendisini bilmemesi, diger bir deyisle kendisini gercekte oldugundan daha
varlikli, daha hos, daha erdemli ya da daha akilli sanmasidir. Gilmenin, alayin
bir tirt oldugu konusunda Platon’a katilan Aristoteles'e goére ise guling olanin
0zl, soylu olmayisa ve kusura dayanir (Sanders, 2001). Bunun yaninda gulme,
insanlar kendilerine gulinmesinden hoslanmadiklari igin, kisiyi toplum
beklentilerine uygun davranmaya itecek sosyal bir dizenleyici olarak da iglev

gorar.

Platon ve Aristoteles’in gulme konusundaki fikirleri daha sonraki
dusundrler Gzerinde de etkili olmus ve zaman icinde kurama eklemeler
yapilmigtir. Hobbes (1651; Akt., Keith Spiegel, 1972) gulmeyi, baskalarinin
zayifhigilyla ya da gecmisteki kendi zayifigimizla yaptigimiz karsilastirma
sonucunda kendimizdeki tstunligin birden farkina varmamiz sonucunda ortaya

¢tkan ani bir zafer duygusu olarak tanimlamigtir. Diger bir deyigle gulme,
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insanlarin bagkalarini kendilerinden daha asagida gorerek zevk aldiklari
saldirgan bir tutumdan ileri gelmektedir. insanligin genel egiliminin ancak
Olumle sona eren, bitmez tikenmez bir gi¢ arzusu oldugunu ©One siren
Hobbes, bir micadeleyi ya da kavgayl kazandigimizda isin igine gilmenin
karistigini belirtmektedir (Akt., Morreal, 1997). Hobbes’a gbére gulme her seye
kargi Ustin gelme savasinda kendimizi bir baskasindan ya da gecmiste
oldugumuzdan daha iyi gorme duygusu Ulzerinde yukselmektedir. Hobbes'un
gulmeye iliskin aciklamasi, zamanla usttnlik kurami icin klasik bir tanim haline

gelmis ve yapildigi giinden bugiine pek ¢ok savunucusu olmustur.

Ludovici, Hobbes'un *“ani zafer duygusu” kuraminin evrimsel bir
versiyonunu ortaya koymustur (Akt., Morreal, 1997). Ludovici'ye gore (1932;
Akt., Keith-Spiegel, 1972) gilme, kiginin bir durum kargisinda kendisini bu
duruma bir bagkasindan daha iyi uyum saglamis hissetmesinden dogan ustin
bir uyum duygusunun ifadesidir. Gilme ayni zamanda dismana, herhangi bir
duruma ondan daha iyi uyum sagladigimizi anlatmanin yoludur. Boéyle bir
durumda, kargisinda kendimizi daha ustin hissettigimiz kiginin sayginhgi
artttkca yasadigimiz haz da artmaktadir. Ludovici, gulerken dislerin
gorinmesini, kdpeklerin saldirgan davraniglarinda oldugu gibi, kisinin fiziksel
cesaretini kanitlamasinin bir yolu oldugunu belirtmistir. Bu sekilde dismana
meydan okunmakta ya da gozdagi verilmektedir (Akt., Morreal, 1997). Bununla
birlikte bir kisinin bir bagka kisiden Ustin olabildigini gostermesinin bir ¢ok yolu
vardir, ve bu nedenle gilme olgusunda “Ustin uyum” iddiasi, yalnizca gug ve
ceviklik Uzerinde degil ayni zamanda zekilik, genel olarak anlayis ve saglik

uzerine de odaklanir.

Fiziksel gilme davranisinin saldirgan tutumlardan nasil kaynaklandigi
ve bu dusmanca o0Ozelligini halen nasil korudugu konusunda c¢ok cesitli
dusiinceler 6ne surulmustir. Bu goruslerden biri de etolog Konrad Lorenz’e
aittir (Akt., Morreal, 1997). Lorenz, gulmeyi kontrol altina alinmis bir saldirganhk
olarak degerlendirmistir. Digmanca tutumdan yola ¢ikarak gilmenin evrimini
arastiran bir baska girisim de Rapp’a aittir. Rapp’a gore (Akt., Morreal, 1997)
gulme; dismanini yenen ilkel insanin “zafer kilkremesi” gibi ilkel bir davranistan

kaynaklanmaktaydi. Zaferin sese donismesi olgusu, dilin ortaya ¢ikmasindan
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daha onceki donemlere uzanan oldukca ilkel bir davranisti. Onceleri kavgayi
kaybedenin morarmis go6zine, kirilmis koluna gilen insanlar daha sonralari
kavga disinda olusan herhangi bir incinme hatta sakatlik belirtisine guler
oldular. Cunku bu isaretler o kisinin dovuste yenilmis oldugunu gostermekteydi.
Rapp’a gore zamanla zayiflik, sakatlik ya da hata, yenik tarafin mahvolmus
goriniminin modern temsilcileri haline gelmis ve insanlar bunlara gilmeye

baglamiglardir.

Rapp’in gulmenin insandaki zafer kikremesinden evrimlestigi fikrini
kabul eden ve Uustunlik kuraminin cagdas temsilcilerinden biri olan Gruner
(1987, 1997; Akt., Martin, 1998) alay etmenin her tirlt mizahi materyalin temel
bilesenini olusturdugunu ve mizahi bir materyali anlamak icin kiminle, neden ve

nasil alay edildigini anlamanin gerekli oldugunu dile getirmigtir.

Bergson (1996) da bizi guldiren seylerin bagkalarinin kusurlari
oldugunu genel olarak kabul etmekle birlikte mizahin ari zekaya seslendigini ve
gulmenin heyecanla bagdasmayacagini ileri sirmasttr. Ona gore bu kusurlarin
guling olabilmesi ic¢in bizi duygulandirmamasi gergekten zorunlu tek kosuldur.
Bergson, Aristoteles’in gulmenin sosyal bir duzenleyici olabilecegi fikrini de
benimsemistir. Mizah ve gilme yoluyla asagilanma tehdidi kiginin toplum
beklentilerine uygun davranmasina yol agmaktadir. Bergson'a godre gulme,
toplum tarafindan toplumdisi bireye verilen dizeltici bir cezadir. Clinka gilmede
her zaman acik¢a ifade edilemeyen bir agsagilama ve utandirma ve bunun

sonucunda da karsimizdakini diizeltme amacini gériruz.

Ustiinlikle iligkili agiklamalari temel alan kuramlar kuskusuz bu kadarla
sinirh degildir. Bircok dusunir ve yazar, zafer duygusuyla yasanan mutluluk,
rakipleri gecmenin verdigi haz, baskasinin zor durumda olmasindan alinan
keyif, digerlerinin talihsizligi, acilari, kusurlari, cirkinlikleri ya da aptalca
davraniglan karsisinda duyulan haz gibi Gstunlukle iligkili kavramlara mizaha
iligkin agiklamalarinda yer vermislerdir (Keith-Spiegel, 1972; Martin, 1998).



20

2.1.2.2. Uyugsmazhk Kuramlari (Incongruity Theories)

Ustiinliik kuramindan farkli olarak uyusmazlik kuraminda ilgi, gilmenin
duygusal ya da duyumsal yéninden cok bilissel ya da dustnsel ydnine
odaklanmaktadir (Morreal, 1997). Eglence ustunluk kurami icin birincil derecede
etkiliyken, uyumsuzluk kurami i¢cin mizah, umulmadik, mantiksiz veya su ya da
bu sekilde uygunsuz olan bir seye karsi gosterilen zihinsel bir tepkidir. Bu
aciklamaya go6re mizah, tutarsiz, uyusmaz dislnce veya durumlarin
birlikteliginden ya da alisilagelmis kurallardan farkli olan dustunce ya da

durumlarin bir arada bulunmasindan ya da sunulmasindan dogar.

Uyumsuzlugu bir gilme kaynagi olarak ilk kez aciklayan Aristoteles'tir.
‘Retorik’ isimli eserinde dinleyicilerde belli bir beklenti yaratip sonra da onlari
beklenmedik bir seyle vurmanin, bir konugsmaci icin iyi bir guldirme yolu
olduguna deginen Aristoteles bu konu tzerinde daha fazla sey yazmadigi igin
uyumsuzluk kuraminin temsilcileri arasinda ismi 6nemli bir yer tutmaz. Bu
yondeki ilk kapsamli aciklamalari Kant ve Schopenhauer yapmistir. Kant'a
(1790) gore gulme ansizin bosa c¢ikan bir bekleyis neticesinde ortaya
ctkmaktadir (Akt., Keith-Spiegel, 1972). Olaylar beklenildiginden farkl gelistigi
zaman, insanlar bir cesit soka ugrarlar. Umulanin tersi bulundugunda sonug
insanlarin gulmesine neden olur. Diger bir deyisle beklentilerimiz ve
farkindaligimiz arasindaki uyusmazlik algilandiginda gulme ortaya ¢ikmaktadir.
Uyusmazlik kuramina gore mizahtan kaynaklanan haz, digerleri karsisinda
hissedilen kaba Ustunlik duygularindan ziyade, baslangicta ciddi gériinen bir
seye farkli bir perspektiften bakildiginda hi¢ de ilk algilandigi gibi olmadiginin
anlasilmasinda yatar. Algidaki bu degisme ve gerceklesmeyen beklentiler haz
olarak bildigimiz bir memnuniyetle sonuclanir ve genellikle gilmeyle birlikte

ortaya cikar (Martin, 1998).

Schopenhauer'in  aciklamalari Kant'inkinden biraz  farklidir.
Schopenhauer'a gore (1819) gulmenin nedeni, iligkili oldugunu dusundigumuiz
nesneler ve kavramlar arasindaki uyusmazligin aniden algilanmasidir ve gilme
bu uyusmazhgin bir ifadesidir. Burada oOnemli olan Kant'in belirttigi gibi

bekleyisin bosa cikmasi degil ortaya c¢ikan sonucun beklenti ile uyusmaz
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olusudur. Scopenhauer’a gére gulmenin nedeni bir kavramla, o kavram iligkisi
icinde dusunulen gercek nesneler arasindaki uyumsuzlugun algilanmasidir
(Akt., Morreal, 1997). Diger bir ifadeyle bir duruma iliskin dustincemiz
(beklentimiz) ve o duruma iligkin algimiz (durumun gergek mabhiyeti) arasinda
celiski oldugunda mizah ortaya c¢ikmaktadir. Schopenhauer’a gore algi ve
dusiince arasindaki uyusmazlik ve alginin dustince Gzerinde dogrulugunun fark

edilmesi mizahi hazza yol agmaktadir (Akt., Keith-Spiegel, 1972).

Kant ve Schopenhauer gibi Beattie de (1776) gutlmeyi uyumsuzlukla
aciklamay tercih etmigtir (Akt., Keith Spiegel, 1972). Beattie’'ye gore duygusal
gulme ve hayvansal gulme olmak Uzere iki gilme bigimi vardir. Hayvansal
gulme zihinsel bir dizeyde olusmaz. Bu nedenle uyumsuzlukla da agiklanamaz.
Hayvansal gulme uyumsuzlugu algilayacak bilissel gelisime sahip olmayan
bebeklerde gorilen bir tir gulmedir. Yetigkinlerde de bu tur gulmeyi gidiklanma
ya da sevin¢c durumlarinda gozleyebiliriz. Duygusal gilme ise daima akla
sunulmus olan belli nesne ya da dusincelerin sonucunda heyecan yaratan
duygudan ya da duyumdan meydana gelir. Duygusal gllmeyi uyaran sey
uyumsuzluktur. Beattie'ye goére ayni butinde birlesmis uyumsuz seylerin
gorunist duygusal gulmenin nedenidir. Daha acik bir ifadeyle mizahi gulme,
karmasgik bir nesne ya da butin icinde birlesmis olan ve aklin da bunun farkina
vardig! iki ya da daha fazla uyusmaz ya da bagdasmaz kisim ya da kosul

neticesinde olusur.

Cicero (1881) cok onceleri uyusmazlik ve Ustunluk yaklagimlarinin bir
birlesimi sayilabilecek bir kurami ortaya atmistir. Cicero’ya gore beklentilerimiz
hayal kirikhgr ile sonuglandiginda ve bu kendi yaptigimiz bir hatadan
kaynaklandiginda, kendimize ve kendi hatamiza gtleriz. Bu durumda kendimizi
kiguk gorur ve kendi beklentilerimizin engellenmis olmasina guleriz (Akt.,
Eastman, 1972).

Uyusmazlik kuramlarindan bir digeri de Guthrie'ye aittir. Guthrie'ye gore
(1903) gulme, her seyin dizenli olduguna inandigimiz bir durumda varolan
uyusmazlktan ve kaostan dogar (Akt., Keith-Spiegel, 1972). Benzer bigimde
Leacock da (1935) mizahi, bir seyin olmasi gerektigi bicimiyle ve karsitiyla
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(olamayacag! bicimiyle) eslesmesinin bir sonucu olarak gorir (Akt., Keith-
Spiegel, 1972). Eysenck (1942, Akt., Martin, 1998) de gulmenin celiskili ya da
tutarsiz dusunce, tutum ve goéruglerin nesnel bir bicimde algilanmasiyla olusan

ani, icgorusel kaynasma sonucu ortaya ¢iktigini belirtmistir.

Koestler (1964) mizahi algiy! agiklarken, normal olarak tutarsiz olan iki
dayanak cercevesinin yan yana bulunmasi ya da birbirinden uzak oldugu
dasunulen kavramlar arasindaki gesitli benzerliklerin kesfi anlamina gelen “iki
cagrisimlihk™ (bisociation) terimini ortaya atmigtir. Mizaha ve gulmeye yol agan
sey bir durumun ya da dustncenin kendi iclerinde tutarli ancak birbirleriyle
catisan iki anlam cercevesinde algilanmasidir. Koestler'e gore iki ¢cagrisimlilik
sureci bilimsel kesifler ve sanatsal yaraticilikta oldugu gibi mizahta da
gerceklesmektedir, bu nedenle de Koestler, mizahi insanlarin yaratici bir

faaliyeti olarak ele almaktadir.

Ozetle mizahi uyusmazlikla agiklayan kuramlarin ortak yoni mizahin ve
gilmenin uyumsuzluga kargi verilen zihinsel bir tepki oldugu ve birbiriyle
bagdasmayan birden fazla digsince, durum ya da nitelidin bir araya
gelmesinden kaynaklandigi iddiasidir.

2.1.2.3. Rahatlama Kuramlari (Relief Theories)

Rahatlama kuramcilari arasinda yaygin kabul goren bir bakis acisi
gulmenin baski nedeniyle biriken sinirsel enerjinin ani bogsalimi oldugu
gorusudur. Bu yondeki aciklamalara ilk olarak Shaftesbury’nin (1711) “Nukte ve
mizahin 6zgurlugu” isimli makalesinde rastlanmaktadir (akt., Morreal, 1997).
Shaftesbury’e gore insanlarin dogal ve rahat ruh halleri kisitlandiginda ya da
denetim altina alindiginda bu kisiler icinde bulunduklar sikintili durumdan
kurtulmak icin bagka hareket yollari arayacaklardir. Bu kigiler taslama, taklit ya
da soytarilik gibi yollarla az ya da ¢ok kendilerini ifade ettikleri icin bu durumdan
hosnut olup Gzerlerindeki baskidan 6¢ almis olacaklardir. Gulerek rahatlamak,
kisinin gilme oncesinde birikmis olan sinirsel enerjisinin agiga ¢ikmasi olarak
kabul edilmektedir. Yasaklar insanda yasaklanan seyi yapma arzusunun

artmasina yol acar ve bu hedefine ulasmamis arzu kendisini acgiga ¢ikariimamis
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sinirsel enerji olarak gosterebilir. Gulmeye yol acan bir ¢ok yasak, cinsellik ve
siddete karsi koyulmus toplumsal yasaklardir. Mizah konusunda kapsamli
psikanalitik bir kuram ortaya koyan Freud da rahatlama kuramcilari arasinda ele
alinabilir. Freud’'a gére cinsellik ve saldirganlik baski altinda tutulan enerjinin
gulme olarak ortaya ¢ikmasinda rol oynayan temel itkilerdir.

Gulmenin, sinirsel enerjinin bosalma mekanizmasi oldugu fikrini ilk kez
ortaya koyan kisi Spencer’'dir (Koestler, 1964). “Kahkahanin fizyolojisi tizerine”
adli makalesinde (1860) sinirsel enerjinin her zaman kas hareketlerine déntisme
ediliminde oldugunu ve bu enerjinin belli bir yogunluga ulastiginda kas
hareketinin mutlaka gerceklestigini belirtmistir. Spencer'a gére duygular ve
duyumlar bedensel hareketlere yol acar ve bu duygular ve duyumlar ne élctide
gucluyse bedensel hareketler de o 6l¢tide siddetli olur. Biling, farkinda olmadan
biyuk seylerden kicik seylere yoneltildiginde agiga cikan sinirsel gic¢ kendini
en az direnme gordugu kanallar boyunca genisletip akar; bunlar da gtlmenin
yarattigi kas hareketleridir. Spencer'a gore gulme ile buhar borularindaki
guvenlik tipasi arasinda benzerlikler vardir (Morreal, 1997). Gulme, tipanin
acilmasiyla boru icinde olusan basincin kurtulmasinda oldugu gibi, sinir sistemi
icinde olugan fazla enerjinin agiga ¢ikariimasidir. Ancak Spencer'a gore gilme
duygusal enerjinin siradan bosalma yontemlerinden farkhidir. Gulmenin
baslangicinda ortaya cikan hareketler baska duygulanimlar neticesinde ortaya
cikan hareketlerden farklidir. Kizginhigimiz arttiginda yumruklarimizi sikmak ya
da ayagimizi yere vurmak gibi fiziksel saldiriya donugebilecek hareketler ortaya
cikar. Ancak gulmeyle ortaya c¢ikan hareketler baska bir seye dénusmezler.
Gulmek bizi tehlikeli bir durumdan kurtarmaz, savasmaya ya da kacmaya
hazirlamaz. Gulmenin insani bir seylere hazirlamaktan c¢ok bir seylerden
alikoymaya hizmet ettigi gorust cagdas kuramlar icinde de yaygin olarak kabul
goren bir iddiadir (Morreal, 1997). Spencer, gulme neticesinde ortaya cikan
bedensel hareketlerin higbir dayanaklari olmadigi igin gilmenin yalnizca sinirsel

enerjinin bosaltilmasina hizmet ettigini belirtmistir.

Spencer'in gorusleri kendisinden sonra gelen pek c¢ok dusunuri
etkilemistir. Ornegin John Dewey (1894), gllmeyi sinirlerin aniden bosalmasi
olarak tanimlamistir (Akt., Morreal, 1997). Benzer sekilde Kline (1907; akt.,
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Keith Spiegel, 1972) dustinceye eslik eden gerilimin zaman zaman kontrolli
distinme kapasitesini astigini ve duygusal bir dalgalanmaya yol actigini ifade
etmigtir. Gregory ise (1924; akt., Keith Spiegel, 1972) gulmeye neden olan
durumlarin tamaminda rahatlamanin oldugunu belirtmistir. Bu gorusler buyuk
Olcide Freud tarafindan da benimsenmis ve onun mizaha iliskin

aciklamalarinda 6nemli bir yer tutmustur.

Rahatlama kuramlari arasinda Freud’un mizah kuraminin énemli bir yeri
vardir. Freud mizaha iligkin kuramini iki yayinla ortaya koymustur. 1905 yilinda
yayinladigi "Espriler ve Bilingdisi ile lliskileri" isimli kitabinda "espriler, komik
durumlar ve mizah" kavramlart ve bu kavramlarin surecleri arasindaki
farklihklarla ilgilenmistir. 1928 yilinda yayinladigi makalesinde ise bu ¢ mizah
kategorisini ayrintilari ile incelemigtir. Freud’a gore ‘espriler’, ‘komik durumlar’
ve ‘mizah’in her tgl de belli bir ruhsal durumda harcanmak igin ayrilmis ancak
gereksiz hale gelmis olan psigik enerjinin gilme tepkisi aracihdiyla

harcanmasini icermektedir.

Espriler, bireyin, normalde bastirilacak olan cinsel ve saldirgan
duygularini ifade etmesine izin veren bir takim teknikleri icermektedir. Sosyal
sinirlamalar regresif, ¢ocuksu, cinsel ve saldirgan davranislarin dogrudan
ortaya konulmasina izin vermez. Bu bastirilan materyalin bir sire igin aniden
ortaya cikmasinda espriler siperegoyu aldatici bir kamuflaj islevi gorur (Ferud,
1905). Freud’a goére siradan ciddi anlarimizda ruhsal enerjimizi cinsel ve
saldirgan arzularimizi ve dusincelerimizi bastirmak igin kullaniriz. Ama espriler
sayesinde bu dustnce ve duygularimiz bir sekilde ortaya cikar ve artik onlari
bastirmak zorunda kalmayiz. Normalde bu materyali bastirmak igin kullanilacak
olan psisik enerjiye, esprinin sonucu olarak gerek duyulmamakta ve ihtiyac
fazlasi bu enerji gilme yoluyla bosaltimaktadir. Freud'a gbére esprilere
gulmekten aldigimiz zevk, o duyguyu bastirmak icin harcadigimiz, sonradan
gulmeye donusen enerjinin miktari ile egittir (Ferud, 1905).

Freud’'un komik durumlar olarak tanimladigi ikinci kategori daha cok
sbzel olmayan ve sakarlida, dismeye kalkmaya dayanan bayagdi guldari
durumlari ya da bunlarin gunlik yasamdaki benzerleri ile ilgilidir. Freud, komik
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durumlarda yasanan hazzi aciklarken uyusmazlik ve tstunlik kuramcilarindan
farkh bir bakis acisi 6ne sirmektedir. Ona gore komik hazzi ortaya ¢ikaran sey,
zit dusunceler arasinda salinan dikkatimiz ya da yasadigimiz tstunluk duygulari
degil, psisik enerji harcamasinda meydana gelen tasarruftur. Komik durumlarda,
disunmek icin kullanacagimiz ancak artik gerekli olmayan fazla enerjiyi
harcariz. Freud’a gore boyle bir durumda gdzlemci ne olacagina iliskin belli
miktarda bir enerjiyi harekete gegcirir. Beklenen gerceklesmediginde bu enerji
gereksiz hale gelir ve gilme yoluyla bosaltilir. Diger bir ifadeyle bir bagkasinin
amacini gergeklestirmek igin harcayacagini tahmin ettigimiz enerji miktari ile
onun gercekte kullandigi enerji miktari arasinda bir fark oldugunda ‘komik
durum’ ortaya cikar. Freud'un ifadesiyle "komik etki agik olarak iki yuk
harcamasi - kisinin kendi harcamasi ve "empati" yoluyla tahmin edilen diger
kisinin harcamas! - arasindaki farka baghdir; yoksa farkin hangisinin lehine
olduguna degil* (Freud, 1905). Kisacasi komik durumlarda yasanan haz,
olaylari anlamak igin harekete gecirdigimiz ruhsal enerji miktari ve olayi izlerken
harcadigimiz ruhsal enerji miktari arasindaki fark nedeniyle tasarruf edilen
enerjinin bosaltilmasindan kaynaklanmaktadir.

‘Mizah’ ise kisinin normalde korku, Gzinti ya da 6fke gibi olumsuz
duygular yasamasina neden olacak durumlarla ilgili eglendirici ya da aykiri
bilesenleri algilamasi sonucunda kisinin o duruma yonelik bakis agisinda bir
degisiklige yol acarak olumsuz duygulari yasamaktan kacginmasina izin
vermektedir. ‘Mizah’tan elde edilen haz bu olumsuz duygularla iligkili olan ancak
varilan son noktada gerek duyulmayan enerjinin bosaltimasindan ortaya
¢ctkmaktadir. Esprilerden ve komik durumlardan ayri bir kategori olarak mizahi
haz, duygulara yonelik enerji harcamasindaki bir tasarruftan dogmaktadir.
Acima duygusuna yonelik psisik enerji tasarrufu, mizahi hazzin en sik kullanilan
kaynaklarindan biridir. Freud’a gore (1905) mizah tird, mizahin lehine tasarruf
edilen duygunun dogasina gore olaganiusti degisiklik gosterir. Savunma
mekanizmalari, kagma refleksinin ruhsal karsiliklari olup i¢sel kaynaklardan
gelen hosnutsuzlugun yayginlasmasini dnleme gorevini yerine getirirler. Freud
(1905) mizahin, bu savunucu sureclerin en dstini sayilabilecegini belirtmigtir.

Freud’a gore mizah, bastirmanin yaptigi gibi huzursuz edici duyguyu tasiyan
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dusunsel icerigi bilincli dikkatten uzaklastirmamakta ve bdylece savunmanin

otomatizminin Ustesinden gelmektedir.

Goruldugu gibi her t¢ kategoride de (espri, komik, mizah) yasanilan haz
psisik enerji harcamasinda olusan bir tasarruftan kaynaklanmaktadir.
Esprilerdeki haz ket vurmaya yonelik enerji harcamasinin tasarrufundan, komik
durumlardaki haz dustincelerle iligkili psisik enerji harcamasinin tasarrufundan,
mizahtaki haz ise duygularla iligkili psisik enerji harcamasinin tasarrufundan

dogmaktadir.

Rahatlama kuramlarinin degisik yorumlari olmakla birlikte bu yorumlarin
ortak noktasi gulmeyi, sinirsel enerjinin ortaya ¢ikisi olarak ele alan fizyolojik bir
bakis acisi tagimalaridir. Ustinlik kuramlarn gilmeyle ilgili duygular,
uyumsuzluk kuramlart gilmeye vyol acan bilissel sdrecler (zerinde
yogunlagirken rahatlama kuramlari daha ¢ok gulmenin, girdigi fiziksel bigimi

aciklamaya ve bunun biyolojik islevinin ne oldugu tGzerine odaklanmislardir.

2.1.3. Mizahin Olumlu ve Olumsuz Yanlari

Mizah kavramini ve gilme olgusunu agiklayan kuramlar incelendiginde
mizahin ve gulmenin bireyin psikolojik saglhgl ve uyumu acgisindan hem olumlu
hem de olumsuz etkileri olabilecegi gorulebilmektedir. Ancak yakin zamana
kadar mizah ve psikolojik saglik arasindaki iligkilerin incelendigi calismalarda
mizahin ¢ogunlukla butindyle olumlu ve tek boyutlu bir kavram olarak ele
alindig1 gorulmektedir. Her ne kadar mizahin psikolojik uyum icin faydali
oldugunu iddia eden ¢ok sayida kuramsal yaklasim ve bunlari destekleyen
ampirik arastirmalar mevcutsa da mizahin potansiyel olarak olumsuz bir
bicimde kullanilabilecedini dile getiren kuramsal iddialar ve bu iddialari
destekleyen aragtirmalar da vardir (Martin, 1998, Martin 2007). Mizahin
olumsuz yanlarini vurgulayan kuramsal iddialar ve ampirik ¢aligmalar nispeten
daha az olsa da bu bakis agisinin da mizah ve psikolojik uyum konusunda
yurutulen calismalarda dikkate alinmasi ve gozden kagiriimamasi gereklidir.

Daha 6nce de deginildigi gibi psikoloji literattir icinde mizah bir ¢ok tnli
yazar ve kuramci tarafindan insan yasaminda pozitif bir gic olarak ele
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alinmigtir. Freud (1905), mizahi savunma mekanizmalarinin en tstind olarak
tanimlamig; May (1953), mizah duygusunun insanlarin problemlerinden
uzaklagmalarina ve bu gsekilde kendi sorunlarina daha genis bir bakis agisiyla
bakabilmelerine yardimci oldugunu belirtmistir. Mizah duygusu, Frankl (1984)
tarafindan ¢ok onemli bir insani nitelik olarak tanimlanmig, Allport (1961),
Maslow (1954) ve Rogers (1961) da mizah duygusunu olgun kisiligin ya da
kendini gerceklestirmis kisinin temel 6zelliklerinden biri olarak kabul etmigtir.
McGhee (1982) mizahin bireyin digerleri ile iligkiler kurmasinda yardimci bir rolu
oldugunu ifade etmis, Davies ise (1982) mizahin grup Uyeleri arasindaki bagi
guglendirici ve kiginin aidiyet duygusunu artirici 6zelligini vurgulamigtir. Lowe da
(1986) mizah araciligiyla grup i¢i ¢catismalarin azaltilabilecegini ve mizahin grup
normlarinin yerlesmesinde olumlu bir rolt oldugunu belirtmistir. Hampes (1992)
mizahin yakin iligkileri zenginlestirici bir etkiye sahip oldugunu; Godwin de
(1990) mizah duygusunun insanlarin es adaylarinda aradiklari temel
niteliklerden biri oldugunu saptamistir. Ozellikle 1980’lerden sonra mizah
duygusu ve psikolojik saglik arasindaki iligkilerin incelendigi ve mizahin olumlu
etkilerine iligkin bulgular elde edildigi gorulmektedir. Arastirmacilar genellikle
yuksek bir mizah duygusuna sahip bireylerin; iyimserlik (Fry, 1995; Thorson,
Powel, Sarmany-Schuller ve Hampes, 1997), kendini kabul (Deaner ve
McConatha, 1993; Kuiper ve Martin, 1993, Overholser, 1992), disadonuklik
(Deaner ve McConatha, 1993; Korotkov ve Hannah, 1994; Ruch, 1994), i¢
kontrol odag! (Babad, 1974; Lefcourt, Sordoni ve Sordoni, 1974), benlik saygisi
(Fry, 1995; Overholser, 1992; Thorson ve ark., 1997; Kuiper ve Martin, 1993;
Martin, 1996) gibi olumlu bazi kigilik 0©zelliklerine de sahip olduklarini
belirtmiglerdir.

Mizahin olumsuz bir bigcimde kullanilabilecegi ve bu nedenle de bireyin
benlik duygusuna ve digerleri ile iligkilerine zarar vererek psikolojik sagligini ve
uyumunu olumsuz sekilde etkileyebilecegi goriisti de ¢ok eski bir gecmise ve
dikkate deger bir ampirik destege sahiptir. Platon ve Aristoteles’in ilk temsilcileri
kabul edildigi Ustunluk kuramlar dikkate alindiginda mizahin bireyler tarafindan
baskalarini asagilamak amaciyla kullanilabilmesi ihtimalinin oldukga ytksek
oldugu gorulmektedir. Hem Aristoteles hem de Bergson mizahin ¢ok acgik
olmayan bir asagilama ve kicuk diusirme tehdidi ile bagkalarinin davraniglarini
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manipule etmek amaciyla kullanilabildigini belirtmislerdir. Freud da saldirganca
dartdlerin espriler yoluyla ifadesini buldugunu ve mizahin saldirganca amaglar
icin kullanilabilecegini belirtmis, saglikli bir savunma mekanizmasi olarak
tanimladigr mizah kategorisinin esprilerden oldukga farkh oldugunu vurgulama
geregi hissetmigtir. Kubie (1971) mizahin birey tarafindan duygular ile
yluzlesmekten kagcinmak, sorunlarini inkar etmek ve kendini savunmak amaciyla
kullanilabileceg@ini belirtmigtir. Mizah tercihleri ve intihar olgusu arasindaki
iligkileri inceleyen Goldsmith (1979) 6lum, 6z-yikim gibi olumsuz igerige sahip
esprilerden hoslanan psikiyatrik hastalarda intihar girisimi oraninin daha ytksek
oldugunu ortaya koymustur. Zelvys (1990) mizahin sosyal durumlarda gizli bir
silah gibi kullanilabilecegini belirtmis; Saper (1991) ve Spencer (1989) ise
mizahin etnik ve cinsiyet aynmciligi iceren kalip yargilari desteklemekte ve
guclendirmekte etkisinin olabildigini ve irkgi ve onyargili olma suglamalarina

karsi da bir savunma kilifi olarak kullanilabildigini saptamigtir.

Kuramsal agiklamalar ve arastirma sonugclari incelendiginde mizahin ya
da mizah duygusunun tek boyutlu ve butiintyle olumlu bir kigilik 6zelligi ya da
insan yagsaminda her durumda olumlu bir olgu olarak degerlendirilemeyecegi
anlagiimaktadir. Bu kavrayistan yola ¢ikarak Martin ve arkadaslari (2003) mizah
duygusunu c¢ok boyutlu bir kisilik 6zelligi olarak ele alan yeni bir model
geligtirmistir. Bu model ve modele dayali élgme araci (Mizah Tarzlar Olgegi)
yakin zamanda mizah duygusu ve psikolojik saglik arasindaki iligkilerin
incelendigi calismalarda 6nemli o6lctide dikkate alinir ve kullanilir olmustur
(Martin, 2007). Mizahin bilingli ya da bilingsiz bir bicimde kisinin kendisi ve
digerlerini olumsuz yonde etkileyebilecek bir sekilde kullanilabildidi iddiasina
dayali bu model; ikisi uyumlu, ikisi ise uyumsuz mizah kullanimini isaret eden
dort farklh mizah tarzini betimlemektedir. Bu model asagida ayrintili olarak

tanitilmigtir.

2.1.4. Mizah Tarzlari

Bu calismada mizah duygusu, Martin ve arkadaslari (2003) tarafindan
mizahin olumlu ve olumsuz vyonlerinin ele alindigi kuramsal ve ampirik

calismalarin  incelenmesi sonucunda geligtirlen ve mizahin  gunluk
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kullanimindaki uyumlu ve uyumsuz tarzlari agiklayan mizah duygusu modeli

cercevesinde ele alinmistir.

Mizahin gunlik kullanimindaki dort farkli tarzi tanimlayan bu model 2 X
2’lik bir kavramsallastirmaya dayanmaktadir. Modelde yapilan ilk ayrim kisinin
mizahi hangi amagcla kullandiidir. Mizah birey tarafindan (1) kendi yararina
kullanilabilecegi gibi (2) bagkalariyla iligkilerine katkida bulunmak amaciyla da
kullanilabilir. Mizahin birey tarafindan kendi yararina kullaniimasi, Hobbes’un,
gulmeye iligkin “bagkalarinin zayifligiyla ya da ge¢misteki kendi zayifigimizla
yaptigimiz kargilastirma sonucunda kendimizdeki bir Gstinligun birden farkina
varmamiz sonucunda ortaya ¢ikan ani bir zafer duygusu” tanimiyla iliskilidir
(Keith-Spiegel, 1972). Bagkalari karsisinda kendi Ustunlugumuizu fark ederek
kendimizi iyi hissedebiliriz. Diger yandan bu kullanim bigimi mizahin bir basa
¢lkma stratejisi ya da savunma mekanizmasi olarak kullanilmasini da igerir
(Freud, 1928; May, 1953; Dixon, 1980; Lefcourt ve Martin, 1986). Mizahin
gerilim azaltmanin bir yolu olarak kullaniimasi ya da kisinin tehdit, baski ya da
sikinti durumlar kargisinda durumun olumlu taraflarini gérmek igin mizahi
kullanmasi kiginin mizahi kendi yararina kullanmasinin bir diger bigimidir.
Boylece kisi yasadigi sikintili durum karsisinda durumun komik tarafini gérip
gulerek daha olumlu duygular yasayabilmektedir. Bununla birlikte gtlme yoluyla
gerilimin azaltilmas! dusincesi de yine mizahin, kisinin kendi yararina
kullanilmasiyla iligkilidir. Burada vurgu mizahin, kisinin kendisi icin kullaniimasi
oldugu icin bu, mizahin intrapsisik bir fonksiyonu olarak ele alinmaktadir (Martin
ve ark, 2003).

Mizahin, birey tarafindan baskalariyla iligkilerini gelistirmek amaciyla
kullanilmasi ise Kkisiler arasi mizahla iligkilidir. Mizah, kisi tarafindan diger
kolaylastirici, catismalari azaltici ve kisiler arasi baglari kuvvetlendirici bir
bicimde kullanilabilir. Bu ayni zamanda mizahin, grup uyelerinin moralini

yukseltmek, grup baglihgini ve kimligini guclendirmek, grup normlarini
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desteklemek ve eglenceli bir atmosfer yaratmak amaciyla kullaniimasiyla da
ilgilidir (Martin ve ark., 2003).

Modeldeki ikinci ayrim ise mizahin uyumlu ve uyumsuz kullanimi
arasindaki ayrimdir. Mizah birey tarafindan, (1) kimseye zarar vermeyecek bir
bicimde; hem kendisini hem de baskalarini kabul edici, hosgorult, musfik ve
iyiliksever bir bicimde kullanilabildigi gibi, (2) birilerinin aleyhine; kisinin
kendisine ya da digerlerine zarar verici ve yaralayici bir bicimde de kullanilabilir.
Bu boyut, mizahin daha 6nce s6zu edilen iki iglevinin (bireyin kendi yararina
kullanimi/digerleri ile iligkilerini geligtirmek icin kullanimi) yer alabilecegi iki ug
kutbu ifade etmektedir. Diger bir deyigle kisi mizahi kendi yararina ya da
digerleri ile iligkilerini zenginlegtirmek igin kullanirken bunu ne kendisine ne de
baskalarina zarar vermeyecek uyumlu bir tarzda gergeklestirebilecedi gibi
mizahi kendisinin ya da digerlerinin aleyhine de kullanabilmektedir. Bu durumda
gunlik yasamda mizah kullanimina iliskin dort farkli tarz ortaya cikmaktadir.
Mizahin birey tarafindan kendi yararina ve kimseye zarar vermeyecek bir
bicimde kullaniimasi ‘kendini geligtirici mizah’ (self-enhancing humor) olarak
tanimlanmigtir. Bireyin mizahi kendi yararina ancak bagkalarinin aleyhine
kullanmasi ise ‘saldirgan mizah’ (aggressive humor) olarak adlandiriimistir.
Mizah birey tarafindan digerleri ile iligkilerini zenginlestirmek igin kimseye zarar
vermeyecek bir bicimde kullanildiginda bu tarz ‘katiimci mizah’ (affiliative
humor) olarak tanimlanmis; kisinin digerleri ile iligkilerini gelistirmek i¢cin mizahi
kullanirken bunu kendi aleyhine yapmasi ise ‘kendini yikici mizah’ (self-
defeating humor) olarak adlandinimigtir (Martin ve ark., 2003). Mizahin birey
tarafindan gunluk yasamda kullanimina iliskin 2 X 2’lik bu modele bagh olarak
ikisi  kiginin kendi yararina ikisi bireyin iligkilerini zenginlestirmek igin
basvurdugu; ikisi uyumlu ikisi uyumsuz olmak Uzere dort farkli mizah tarzi
tanimlanmigtir (Sekil 1). Asagida bu tarzlara iliskin daha genis aciklamalara yer

verilmigtir.

2.1.4.1. Kendini Gelistirici Mizah

iki uyumlu mizah tarzindan biri olan kendini geligtirici mizah (self

enhancing humor), mizahin kigisel ya da intrapsisik yonlerini kapsar ve bireyin,
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ayni zamanda diger insanlarin ihtiyaclarini da dikkate alarak, stresle basa
cikmada, sorunlar Gzerindeki bakis acisini degistirmede ya da olumsuz
duygularini azaltmada kullandigi mizah turint ifade eder. Bu kullanim
biciminde, mizahin birey tarafindan kisisel olarak algilanmasi yeterlidir ve bu
alginin ya da gulme eyleminin baskalariyla paylasiimasi gerekli degildir.
Kavramsal olarak mizah yoluyla basa ¢ikmayla da iligkilidir. Mizahin bu sekilde
kullanimi, yasam karsisinda genel olarak mizahi bir bakis agisina sahip olmayi,
yasamdaki uyusmazliklar karsisinda siklikla eglenme egilimini, stres ve
olumsuz durumlar kargisinda bile mizahi perspektifi korumay igerir (Kuiper,
Martin ve Olinger, 1993). Basa ¢cikma mizahi ile yakindan iligkili olan kendini
geligtirici mizah tarzi (Martin, 1996) ‘perspektif kazanici mizah’la (perspective
taking humor) (Lefcourt ve ark., 1995) ve mizahin bir duygu yonetimi ya da basa
¢citkma stratejisi olarak kullaniimasiyla iligkilidir (Martin, Kuiper, Olinger ve
Dance, 1993). Kendini gelistirici mizah tarzi, Freud'un (1928), bireyin, potansiyel
olarak olumsuz bir durum karsisinda gergekgi bakis agisini yitirmeden olumsuz
duygulardan kacinmasina yardimci olan saglikli bir savunma mekanizmasi
oldugu yoniundeki tanimina en yakin boyuttur. Mizahi bir bakis agisi ile olumsuz
duygularin yonetimi vurgusu dikkate alindiginda bu tarzin; Gzintd, kayg,
algilanan stres gibi olumsuz duygularla negatif, benlik saygisi ve psikolojik iyilik
durumu ile pozitif yonde iliskili olacagi beklenmektedir.

2.1.4.2. Katilimci Mizah

Uyumlu kategori icerisindeki ikinci tarz ise, kisinin kendi ihtiyaclarini g6z
ardi etmeksizin bagkalari ve bagkalari ile arasindaki iliskileri Gizerine odaklandigi
katilimci mizahtir (affiliative humor). Katilimci mizah tarzi, mizahin, birey
tarafindan kigiler arasi iligki ve etkilesimlerini gelistirmek icin ne kendisine ne de
digerlerine zarar vermeyecek bir bicimde kullaniimasini ifade eder. Bu tarza
yiksek dizeyde sahip olan bireyler, komik seyler sdylemeye, baskalarini
eglendirmek icin espriler yapmaya, iligkileri kolaylastirmaya ve kisiler arasi
gerilimleri azaltmaya egilimlidirler (Martin ve ark, 2003). Bununla birlikte
baskalarini rahatlatmak igin, kendileri hakkinda da komik seyler sdyleme ve
kendilerini cok fazla ciddiye almama gibi aligkanliklara sabhiptirler. Ancak

kendilerini elegtirirken ya da kendileri ile ilgili komik seyler sdylerken veya
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anlatirken kendini kabul duygularini da korurlar (Vaillant, 1977; Akt., Martin ve
ark., 2003). Katihmci mizah, temel olarak saldirgan olmayan, hogsgorull, bireyi
ve digerlerini onaylayan, kigiler arasi iligkileri gelistirici ve olasilikla kigiler arasi
cekiciligi ve baglihgi artirici bir mizah tarzidir. Katilimer mizahin digsadoniklikle,
neselilikle, benlik saygisiyla, yakinlikla, iliski doyumuyla ve ¢ogunlukla olumlu

duygudurum ve duygularla iligkili olmasi beklenmektedir.

2.1.4.3. Saldirgan Mizah

Uyumsuz kategorideki ilk mizah tarzi saldirgan mizah (aggressive humor)
olarak adlandirilan; kiginin yalnizca kendi dstinluk ve haz duygulari ile ilgili
olarak kendi ihtiyaclarini kargilamak amaciyla mizahi baskalar hakkinda sosyal
olarak uygun olmayan bir sekilde kullanmasidir. Zillman’a gore (1983) bu boyut
mizahin asagilama, alay etme, dalga gecme, yerme ya da kicuk distirme
amaciyla kullanilmasini icerir (Akt, Martin ve ark., 2003). Mizahin, dalga ge¢cme
tehdidi ile digerlerinin davranigini kendi amacina uygun bicimde yonetmek igin
kullanilmasi da bu tarzin bir diger 6zelligidir (Janes ve Olson, 2000). Genel
olarak, mizahi, baskalari Uzerindeki potansiyel olumsuz etkilerini dikkate
almaksizin kullanmayla iligkilidir ve kiginin stylemekten kendini alamadigi,
bagkalarini incitecek ya da kendisinden uzaklagtiracak, kompulsif mizah
ifadelerini icerir. Bu tarz mizahin saldirganlik, 6fke ve dismanlikla pozitif bir
bicimde; iliski doyumu, vicdanliik ve hosnutlukla negatif bir bicimde iliskili
olmasi beklenmektedir.

2.1.4.4. Kendini Yikicit Mizah

Kendini yikici mizah (self-defeating humor) uyumsuz kategori icersindeki
ikinci mizah tarzdir ve bireyin, mizahi, kendi ihtiyaclarini dikkate almaksizin
kullanmasini ifade eder. Bu tarz mizah, bireyin bagkalarini guldirmek ve onlarla
arasindaki iligkileri guclendirmek igin kendisini surekli olarak mizahi bir yolla
kotulemesi, yermesi gibi davraniglari kapsar. Kisinin aslinda tzgtinken kendi
gercek duygularini inkar edip mutluymus gibi davranmasi da bu tarz mizaha
girmektedir. Kendini yikici mizah kiginin kendisini asiri derecede yerdigi mizah
tarzini, onay kazanmanin ya da kendisini sevdirmenin bir yolu olarak kendi

aleyhine komik seyler sodyleyerek ya da yaparak bagkalarini eglendirmeye
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calismasini, bagkalarinin mizahinin maskarasi olmayi kabul etmesini, kiguk
dusurilduginde ya da kendisiyle dalga gecildiginde bile digerleri ile birlikte
gulmesini igerir. Kubie (1971; Akt., Martin ve ark, 2003), mizahin bir savunma
yadsimasi olarak kullanilmasinin, altta yatan olumsuz duygulari gizlemeyi ya da
sorunlarla yapici bir bicimde basa ¢ikmaya caligmaktan kaginmayi icerdigini
belirtmigtir. Kendini yikici mizah tarzina yuksek dizeyde sahip olan bireyler
oldukca esprili ya da eglendirici goérinseler de mizahi kullaniglarinin altinda; bir
kacis, duygusal bir ihtiya¢ ya da dusik benlik algisi bilesenleri bulunmaktadir.
Bu tarz mizahin; Gzdntd, kaygr gibi olumsuz duygularla pozitif yonde; iligki
doyumu, psikolojik iyilik durumu ve benlik saygisi ile negatif yonde iligkili olmasi
beklenmektedir.

Gunlik yasamda mizah kullanimindaki bireysel farkliliklar tutarhi bir
kisilik 6zelligi olarak kabul eden bu modelde, uyumlu ve uyumsuz mizah tarzlari
arasinda yapilan ayrimin bir dikotomi olmaktan daha c¢ok bir derece sorunu
oldugu go6zden kaciriimamalhdir. Uyumlu bir tarz olan katiimci mizah, belli
Olciide kisinin cevresindekilerle ilgili sakalar yapmasini ya da onlarla dalga
gecmesini icerebilir. Benzer sekilde kendini geligtirici mizah da kimi zaman
digerlerinin kargisinda yasanilan ustinluk duygularina dayanabilir. Kisinin
kendisini yermesini iceren kendini yikici mizah ise, kiginin kendisini ¢ok fazla
ciddiye almamasi ya da kendisiyle dalga gegebilmesi gibi 6zellikleri igerdigi igin
bir dlciide kendini gelistirici ya da katilimci mizahla iligkili olabilecektir. Kisacasi
model icinde tanimlanan mizah tarzlarinin bir dereceye kadar birbirleri ile iligkili
olmasi beklenmekle birlikte bu tarzlarin birbirinden yapilar oldugu
dusunulmektedir. Bireyler bu tarzlarin her birine belli 6lgide sahip olmakta ve
bu tarzlarin bireye 6zgu kombinasyonu ya da hangilerinin hangilerine gore daha
baskin oldugu, o kisinin gunlik yasaminda mizah kullanimindaki bireysel
farklihgini olugturmaktadir.

2.1.5. Stres

Diger bir ¢cok sozcuk gibi stres teriminin gecmisi de bilimsel anlamda,
sistemli bir sekilde kullaniimaya baglanmasindan ¢ok 6ncelere dayanmaktadir.
Stres s6zcugunidn buginkld anlamina yakin bir sekilde kullanimi XIV. yuzyila
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kadar uzanmaktadir (Lazarus ve Folkman, 1984). Bu donemde zorluk, sikinti,
musibet, elem ve aci anlamlarinda kullanilan stres, bilim diinyasinda ise ilk kez
XVII. yuzyilda fizik bilimcisi Hooke tarafindan kullaniimistir (Hinkle, 1973; Akt.,
Lazarus ve Folkman, 1984). Fizik alaninda “maddenin kendi icinde olan ve
Uizerine uygulanan dig guce, kendi direnci oraninda tepki géstermesini saglayan
i¢c gug” olarak tanimlanan stres sdzcugu tip alaninda ise ilk kez fizyolog Bernard
tarafindan XIX. yuzyilin ikinci yarisinda kullaniimistir (K6knel, 1988). Bernard,
stresi; “organizmanin dengesini bozan uyaranlar” olarak tanimlamistir. Stres
sbzcugu zamanla biyoloji, fizyoloji, endokrinoloji, tip, antropoloji, sosyoloji ve
psikoloji gibi diger disiplinlerde de yogun bir bicimde kullanilmaya baglanmigstir
(Sahin, 1994). Ancak bu alanlarin higbirinde stres terimi igin fizik alaninda
oldugu gibi agik ve olgulebilir bir tanim yapildigi séylenemez. Gunumuzde stres
kavrami Uzerinde yazilanlar ve konu Uzerinde gerceklestirilen calismalar tip ve
psikoloji literattrdl icinde oldukca genis bir yer kapsamaktadir. Ancak bu
alanlarda kullaniimaya baslandiginda da oldukg¢a soyut, belirsiz, birden c¢ok
anlama gelen, genel bir kavram olan stres igin, konu Uzerinde vyapilan
arastirmalar ilerledikce ve gelistikce daha belirgin bir kavramsallastirmaya

ulasiimistir.

Stres konusunda calisan arastirmacilarca gunumize kadar yapilan
kavramsallastirmalari ¢ temel yaklagsimda toplayabiliriz. Farkli kuramsal

yaklagimlara dayanan bu tanimlari su sekilde 6zetlemek mumkuindur:

1. Uyaran yonelimli yaklagim: Bir c¢ok arastirmaci stresi gerilim
duygusuna neden olan bir uyaran olarak ele almaktadir. Bu yaklasima gore
stres, organizmaya zarar veren, zorlanma yaratan, organizmanin dengesini ve
dizenini bozan tum fizyolojik, psikolojik ve sosyal uyaranlar olarak
tanimlanmaktadir. Bu tanim Bernard tarafindan XIX. ylzyillda yapilan
“organizmanin dengesini bozan uyaranlar” tanimina dayanmaktadir. Konu
Uzerinde bir ¢cok arastirma yapan Selye de 1950’lerde stresi “organizmaya zarar
veren uyaran olarak tanimlamigtir (Koknel, 1988). Bu yaklasim Holmes ve Rahe
(1967) ve Eliot ve Eisdorfer (1982) tarafindan da benimsenmistir. Gunimuizde
daha ¢ok biyokimya ve fizyoloji alaninda kabul géren bu tanim psikoloji alaninda
pek kullaniimamakta, bireyde zorlanmaya yol acan ya da onun dengesini bozan
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bu uyaranlar daha ¢ok stresor olarak adlandiriimaktadir. Bu anlamda kasirgalar,
depremler, evlenmek ya da bir ¢ocuk sahibi olmak gibi 6nemli yasam olaylari,
tehlikeli bir bélgede yasamak ya da irrasyonel bir yonetici ya da isverenle
calismak gibi durumlar stresor olarak degerlendirilmektedir.

2. Tepki yonelimli yaklagim: Kimi arastirmacilar ise stresi, stresorlere
kargi verilen bedensel ve psikolojik tepkiler olarak ele almaktadir. Bu tanim
Cannon tarafindan (1932) “organizmanin yasamini ve ¢evresine uyumunu
tehdit eden bir uyariciya kargi gosterdigi ve varolussal degeri olan savasma ya
da kacma tepkisi” tanimina dayanmaktadir. Baslarda uyaran yonelimli
yaklagsima uygun bir tanimi tercih eden Selye de (1976) stresi organizmada
zorlanma sonucunda ortaya c¢ikan tepki olarak tanimlamayi tercih etmigtir.
Ozellikle 1960’lardan sonra stres kavrami zararli etkenlere karsi organizmanin
verdigi tepki olarak kabul edilmeye baglanmistir (Koknel, 1988). Bu bakis
acisiyla stres yukarida tanimlanan durumlar karsisinda ortaya ¢ikan duygular
ya da somatik tepkilerdir. Bu tepkilerin temel amaci, varolusu surdirmek ve

bozulan dengeyi yeniden saglamaktir.

3. Etkilesim ydnelimli yaklagim: Bazi arastirmacilar ise yukarida
s6zUnU ettigimiz iki yaklagimi da kabul etmekle birlikte bu yaklasimlari tek
baslarina yetersiz bulmakta ve stresi kisi ile gevresi arasindaki etkilesimi iceren
bir sire¢ olarak ele almayi tercih etmektedirler. Bu yaklagima gore stres, ne
sadece bir uyarici ne de bu uyarici karsisinda gosterilen tepkidir. Lazarus ve
Folkman (1984) tarafindan gelistirilen ve bugin olduk¢a yaygin bir bicimde
kabul géren bu yaklasima gore cevresel bir olay karsisinda bireyin verecegi
tepkilerin turt ve derecesi kendisi ve gevresi arasindaki uyumun bir ¢ok farkli
yonune baghdir. Diger bir ifadeyle bireysel algi ve degerlendirmeler birey ve
cevresi arasindaki etkilesimin ne Ol¢liide sikinti verici olacagini belirleyen temel

etkendir.

Cagdas stres tanimlari digsal, cevresel stresi stresor, stresorlere kargi
verilen tepkiyi stres olarak ele almakta ve stresin biyokimyasal, fizyolojik,
davranigsal ve psikolojik birtakim degisiklikleri igerdigini belirtmektedir.
Arastirmacilar ayni zamanda faydali (eustress) ve zararli stresi (distress) de
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birbirinden farkli seyler olarak tanimlamislardir. Stres; zorlayici yeni durumlar
karsisinda organizmanin tepki verme durumudur, ¢cevrede olusan beklenmedik
ve zorlayici bir olay tarafindan olusturulur ve stresli olay organizmanin kendisini
yeniden duzenlemesini gerektirir (Selye, 1956). Diger bir ifadeyle stres, stresli
olayl degistirmeye ya da etkilerine uyum goéstermeye yodnelmis yordanabilir
biyokimyasal, fiziksel, bilissel ve davranigsal degisimlerce eslik edilen olumsuz
duygusal bir yasantidir (Baum, 1990).

2.1.6. Stres Kuramlari

Stres kuramlari yirminci yuzyil boyunca, stresi tanimlayiglari, fizyolojik ve
psikolojik etkenler Uzerinde degisen vurgulari ve bireyler ve gevreleri arasindaki
iliskiyi aciklayislari bakimindan farklilagsmistir (Ogden, 2000).

2.1.6.1. Cannon’un Savas/Ka¢ Modeli

En eski stres modellerinden biri Walter Cannon (1932) tarafindan
geligtirilmigtir. Cannon, organizma bir tehdit algiladiginda bedenin sempatik sinir
sistemi ve endokrin sistem araciliiyla hizh bir bigimde uyarildigini ve
guduilendigini 6ne surmustir. Bu fizyolojik tepki organizmayi tehdide karsi
saldirmaya ya da ondan kagcmaya seferber etmekte ve bu nedenle de “savas
veya kac¢” tepkisi olarak adlandiriimaktadir. Cannon, savas/kac tepkisinin bir
taraftan organizmanin tehdide karsi ani bir bicimde tepki vermesini mimkin
kildigr igcin uyumlu oldugunu bir taraftan da stresin, duygusal ve fizyolojik
fonksiyonlari bozucu etkisi ve zamanla ortaya c¢ikarabilecedi saglik sorunlari
nedeniyle zararli oldugunu 6ne surmustur (Taylor, 2003). “Savas ya da ka¢”
tepkisi sirasinda ortaya c¢ikan biyolojik degismeler su sekilde 6zetlenebilir
(Roskies, 1994):

Bedene daha fazla enerji saglamak i¢in hormon uretimi artar.

= Rahatlama ve gevseme durumlarindan sorumlu parasempatik sistem
yavaslar.

= Hareket ve enerjiden sorumlu sempatik sistem hizlanir.

» Bedende birikmis seker ve yag, hizli enerji saglamak Utzere kana

karigir.
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= Beyine, kaslara ve gerekli organlara yeterli oksijeni saglamak tzere
solunum hizlanir.

= Beyine, kaslara ve gerekli organlara yeterli kan gdndermek tzere kalp
atiglar1 hizlanir ve kan basinci artar.

= Eller, ayaklar ve deriye yakin boélgelerdeki kan, beyin ve gbévde
kaslarina dogru gider. Bu sekilde kol ve bacaklarda ortaya ¢ikabilecek
bir yaralanma durumunda yasanabilecek kan kaybinin azaltiimasi
saglanmaya calisilir.

= Kana daha c¢ok alyuvar karigsarak, daha c¢ok oksijen tasinmasi
saglanir.

= Kaslar hareket igin hazirlanir ve gerginlegir.

= Sindirim sistemi durur ve sistemdeki kan beyin ve kaslara yonelir.

= Terleme artarak viicudun asiri Isinmasi 6nlenir.

= Bagirsak ve idrar torbasi kaslari, kagma durumunda vicudu
hafifletmek igin gevger.

= GoOzbebekleri genisleyerek, gbze daha fazla 1slk girmesine,
dolayisiyla gortistin keskinlesmesine yardimci olur.

=  Tdm duyumlar optimum igleyis dizeyine gelir.

Batin bunlarin sonucunda bireyin farkedebildikleri ise; nabizda artis,
terlemede artig, kasilmig bir mide, gergin kaslar, kalbin hizli hizh carpisi,
nefeste daralma, dislerin gicirdatiimasi, ¢enenin kasilmasi, konsantrasyon
guclugu, asirn tedirginlik ve duygularin yogunlagsmasidir. Organizmayi tehdit
eden durumlar Kkarsisinda bu tepkilerin ¢ok o©nemli islevleri oldugu
gorulmektedir. S6z konusu tepki druntusuniun insanoglunun dogadaki uzun
sureli varolusundan sorumlu, énemli bir etken oldugu diagsunilmektedir. Ancak
cagdas yasamda bu “savas ya da kac¢” tepkisi artik insan icin ¢ok gerekli
degildir. Bir de cagdas yasamda Kkarsilastigimiz, savasmamiza ya da
kagmamiza gerek olmayan stres verici durumlar karsisinda otomatik bir bigimde
devreye girdikleri dusunuldiginde bu tepki 6rintistunin yararli olmaktan ¢ok
zararh olabilecegi goriulmektedir. Bir sinavda soru kagitlari dagitildiginda, kasi
cinsten biriyle ilk randevumuzda ya da ona karsi olan duygularimizi ifade
etmeye kalktigimizda nabzimizin artmasi, terlemek, tuvalete gitme ihtiyaci

duymak, kasilmis bir mide, gergin kaslar, konsantrasyon gugligu, ya da agiri
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tedirginlik, yasamay! tercih edece@imiz durumlar olmadigr gibi iginde
bulundugumuz durumu kolaylastirmak bir yana daha da zorlastiracaktir.
Dogrudan yasamsal bir tehdit olmayan durumlarda insanin boéyle bir tehdit
varmig gibi  tepkiler vermesi, uyaricilarin anlamlandirmasinda ve
yorumlanmasinda ya da biligssel sireclerin islemesinde olasi hatalarin varligina
isaret etmektedir. insan beyni, gelen verileri alip orgiitleyerek, eski bilgilerle
kiyaslayip, siniflandirarak olabildigince kisa bir strede bu verilere bir anlam
verip onlari yorumlama c¢abasi igindedir. Beyin bunlarn yaparken kestirme
yollara bagvurur. Savagmaya ya da kagcmaya gerek olmayan durumlarda bile
ayni tepki 6rintisindn ortaya ¢cikmasinin, evrimlesme sirecinde insan beyninin
icinde yasadigi c¢evre kadar hizli evrimlesmemesine bagh oldugu
disunulmektedir (Sahin 1994). Beyin daha cok fiziksel gevreden gelecek
tehditlerle  basa c¢ikmak icin programlanmis oldugundan kullandigi kestirme
yollar, daha karmasik psikolojik ve sosyal cevre verilerini yorumlamak igin
yeterli olmamakta ve bu tur karmagik gevre uyaricilari igin yapilan acil yorumlar
hatali olabilmekte ve bedeni aslinda hi¢ de ihtiyag duymadigi bir dizi tepkiyi
vermeye itmektedir (Sahin 1994).

2.1.6.2. Selye’'nin Genel Adaptasyon Sendromu

Stres alanina onemli katkilardan biri de Genel Adaptasyon Sendromu
Uzerindeki calismasiyla Hans Selye’den (1956, 1976) gelmigtir. Selye’nin fareler
Uzerinde gerceklestirdigi deneylerde uzun sure soguk ve yorgunluga maruz
kalan farelerin sergiledikleri fizyolojik tepkilerin maruz kaldiklari stresorlerin
tirine bakilmaksizin ayni oldugu (hepsinde bdbrek st bezlerin korteksinde
biyume, timus ve lenf bezlerinde kigilme oldugu ve mide ve oniki parmak
bagirsaginda Ulser gelismeye basladigl) go6zlenmekteydi. Bu gozlemlerine
dayanarak Selye, Genel Adaptasyon Sendromu adl kavramini geligtirmigtir.
Organizma bir stresdrle karsilastiginda kendisini harekete gegcmeye tesvik eder.
Tehdidin, diger bir deyisle stresérin turiine bakilmaksizin birey ayni fizyolojik
reaksiyon sekliyle tepki gosterecektir. Strese tekrar ya da uzun sire maruz
kalma sonucunda sistemde normal bir agsinma gergeklesecektir.
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Genel adaptasyon sendromu (i¢ evreden olusur. ilk evre organizmanin
tehdidi karsilamak icin harekete gectigi alarm evresidir. Bu asama Cannon’un
ifade ettigi “savas ya da kac” tepkisine benzer. Bu dengenin bozuldugu ve
gerilimin yasandigi agsamadir ve organizma bir sok icerisindedir. Organizma
“savasg ya da kacg” tepkisi icine girerek, ikinci agsama olan sok karsiti uyum
sureclerini baslatir. Ayni zamanda organizmanin tim alt sistemleri ve onlara

bagh organ ve kas sistemleri harekete gecer.

ikinci agsama olan direng evresinde organizma tehditle basa cikabilmek
icin ¢aba harcar. Kendini korumaya yoOnelik savunucu tepkilerde bagarili
olunmamigsa beden aktivitesi ve diren¢ artmaya devam eder. Bu mucadeleyi
kazanmak icin beden ¢ok fazla kaynak harcayabilir ve bu da zamanla direngte
dusise neden olur. Direng surdikce bedenin savunmasi zayiflar ve sonunda

strese bagli bedensel rahatsizliklar ortaya ¢ikar (Rice, 1999).

\/ Normal Direng Dizeyi

A: ALARM B: DIRENC C: TUKENME
Sekil 1. Genel Adaptasyon Sendromu (Selye, 1974)

Uclinci ve son asamada ise organizma tehditle basa ¢ikma ¢abasinda
kaynaklarini tiketir ve basarisiz olursa tukenme meydana gelir. Stres kaynagi
siddetli ve surekli ise beden enerji rezervini tiketir ve sonunda direng kirilir.

Sonug ciddi bedensel rahatsizliklar ya da 6lum bile olabilir (Rice, 1999).

Genel uyum sendromu modeline gore organizma, alistigi ¢cevre kosullar
degistiginde bu duruma yeniden uyum yapmaya calisir. Bu ¢aba belli miktarda
guc harcanmasini gerektirir. Selye’nin varsayimina gére, uyum mekanizmasinin
calismasi ve bu amacla gii¢c harcanmasi bedeni zorlar ve zamanla asinmaya

neden olur. Selye’nin modeli ginimizde de dnemini sirdirmektedir. Bunun bir
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nedeni reaksiyonlarin genel bir teorisini ortaya koymasidir. ikincisi ise stres ve
fiziksel rahatsizliklar arasinda fizyolojik bir iliski mekanizmasi sunuyor olmasidir.
Selye o0Ozellikle kaynaklarin tekrarli ya da uzun sureli kullanimi sonrasinda
tikenmesinin, yani tgtinct evrenin, hastaligin temelinde yatan fizyolojik zararin

sorumlusu olduguna inanmaktadir.

Selye’nin  modeli psikolojik faktorlere gereken ©nemi vermedigi
gerekcesiyle elestirilmistir. Gundmuzde arastirmacilar psikolojik
degerlendirmelerin stresin aciklanmasinda ©onemli etkisi oldugunu kabul
etmektedirler. Diger bir elestiri ise strese karsi verilen tepkinin tek bir bigimi
oldugu varsayimiyla ilgilidir. Tum stresorlere ayni endokrinolojik tepkinin
verilmedigine dair kanitlar mevcuttur. Dahasi insanlarin strese karsi verdikleri
tepkiler onlarin kigilikleri, anlayiglari ve biyolojik durumlarindan etkilenmektedir

(Lazarus ve Folkman, 1984).

Cannon’un ve Selye’nin modellerinde psikolojik ve sosyal etkenlerin
eksikligi gorilmektedir. Bu eksikligin nedeni ¢aligmalarin stres sonucu ortaya
¢tkan endokrinolojik sonuglari tanimlamak amaciyla hayvanlar (zerinde
yapiimis olmasidir. insanlar iizerinde yapilan calismalar ilerledikge psikolojik

faktorlerin 6nemi ortaya gikmistir.

2.1.6.3. Etkilesimsel Kuram

Kigiyi etkileyen seyin olaylar degil de kisinin o olaylara verdigi anlam
oldugu fikri Antik Yunan donemine dek uzanmaktadir (Koroglu, 2005).
Gunumuzde biligsel psikoloji ve psikoterapi akimi bu gorist benimsemektedir.
insanlari cevrelerine pasif bir bicimde tepki veren degil, kendisine gelen
uyaricilan aktif bir sekilde yorumlayan ve kendisine 6zgu tepkiler verebilen
varliklar olarak ele alan bu yaklagim stresin agiklanmasi ¢abalarinda da 6nemli
bir yere sahiptir. Lazarus (1966) stresin birey ve ¢evresi arasindaki bir etkilesimi
(transaction) icerdigini ve stres tepkisinin ancak, birey potansiyel olarak stresli
bir olay! stres verici olarak degerlendirdiginde ortaya ciktigini 6ne stirmustir. Bu
yaklagima gore bir nesne, durum ya da olay, birey tarafindan stres verici olarak
tanimlanmadigi siirece hicbir seyin stres verici olmadigi kabul edilir.
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Lazarus ve Folkman (1984; s. 19) stresi “birey ile birey tarafindan
kaynaklarini tiketecek ya da asacak ve iyi olus halini tehlikeye sokacak sekilde
degerlendirilen cevresi arasindaki 6zel bir iligki” olarak tanimlamigstir. Bir bagka
ifadeyle stres, bir durumu kendi psikolojik kaynaklarimizin uygun sekilde basa
cikabileceginden daha buyuk olarak degerlendirdigimiz ya da yorumladigimizda

ortaya ¢ikan kaygi verici ya da tehdit edici bir duygudur.

Lazarus’ a gore birey ilk olarak karsilastigi olayla ilgili birincil bir
degerlendirme yapar. Olaylar sonuglari bakimindan pozitif, nétr ya da negatif
olarak degerlendirilebilir. Negatif olan ya da olabilecek olaylar daha c¢ok
muhtemel zarar, tehdit ya da zorlayici yonleriyle degerlendirilir. Zarar, bir olayin
yol actigi hasarin degerlendiriimesidir. Halihazirda bir hasar ya da yaralanma
yasadigimiz anlamina gelir ve fiziksel ya da psikolojik bir nitelik tagiyabilir. Zarar
ya da kayip deg@erlendirmesi korku, tzilntd, kaygi gibi olumsuz duygulara yol
actig icin stres hissederiz. Ornegin isinden yeni kovulmus bir adam, mevcut
zarari kendi 0Ozglveninin kaybi ve masasini toplarken arkadagslarinin onu
sessizce izlemesinden duydugu utancla ilgili olarak algilayacaktir. Tehdit olayin
gelecekte ortaya cikaracagi zararla ilgilidir. Diger bir ifadeyle zararin ya da
kaybin hentz gerceklesmedigi ancak yakin zamanda gerceklesecegini
disundugumiz anlamina gelir. Hasar gibi tehdit de fiziksel ya da psikolojik bir
nitelik tasiyabilir. Tehdit degerlendirmesi de korku, kaygi ve 6fke gibi olumsuz
duygulara yol acar. Bu durumda igini kaybeden kisi gelir kaybinin gelecekte
kendisi ve ailesi i¢in yaratacagi sorunlari tahmin edebilir. Sonug¢ olarak olay
ustesinden gelinecek ve belki fayda da saglanabilecek bir zorlayici (challenge)
olarak da degerlendirilebilir. Zorlayicr degerlendirmesi durumun bize kazang ya
da gelisim firsati sundugu ancak bunun igin c¢aba sarf etmemiz ve
kaynaklarimizi kullanmamiz gerektigi anlamina gelir. Isini yitiren kimse bunun
zor bir durum oldugunu ancak ayni zamanda yeni bir seyler denemek igin de

bir firsat oldugunu dusunedbilir.
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Sekil 2. Lazarus’un Stres Modeli (Lazarus, 1966)

Stresli  kosullarin  birincil degerlendirmesinin  ardindan birey tiim
kaynaklarini dikkate alarak kendisine bu durumun Ustesinden gelip
gelemeyecegini sormakta ve ikincil degerlendirmesini yapmaktadir. ikincil
degerlendirme kiginin baga ¢ikma becerilerinin ve kaynaklarinin ve bunlarin
olayin  zarar, tehdit ve =zorlayicilarini  kargilamadaki yeterliliklerini
degerlendirmesini icerir. Sonu¢ olarak 6znel stres deneyimi birincil ve ikincil
degerlendirmeler arasindaki bir dengedir. Zarar ve tehdit yiksek oldugunda
basa ¢cikma becerisi ve kaynaklari yetersizse yasanan stres yiksek, basa ¢ikma
becerileri ve kaynaklar yeterli ise disik olacaktir.

2.1.7. Stresorler: Buyuk Yagam Olaylari ve Gundelik Sikintilar

insanlarin yagamlarinda gergeklesen kimi olaylarin onlari sikintiya
sokabilecegi ve stres tepkilerine yol agabilecedi gergegi stres kaynagi (stresor)
olarak yasam olaylarinin incelenmesi yaklagiminin temelini olusturur. Bu
yondeki ilk cabalar Holmes ve Rahe (1967) tarafindan gerceklestirilmistir.
Dramatik yasam olaylarinin kisinin beden sagligini etkileyebilecegi fikrinden
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yola c¢ikan arastirmacilar kisinin suregiden yasam diuzeninde dedgisiklik
yapmasini, diger bir deyisle yeniden uyumunu gerektirebilecek yasam
olaylarindan olusan bir liste kullanarak bu olaylarla hastalik arasindaki iligkiyi
incelemiglerdir. Esin olumu, ayrilik, evlenme, hapse girme gibi yeniden uyum
yapmay! gerektiren 43 yasam olayindan olusan bir liste (Social Readjustment
Rating Scale) gelistiren arastirmacilar bu olaylarin stres yiklerini belirlemek igin
genis bir gruba listeyi sunarak yanitlayicilardan olaylarin kendileri igin ne olctude
degdisime zorlayici olduklarini degerlendirmelerini istemislerdir. Strese yol acan
seyin olayin olumsuz ya da olumlu olusundan ¢ok yeniden uyum gerektirmesi
ve bireyin yasam dizeninde degisiklige yol acmasi oldugunu dusinen
arastirmacilar evlilik icin degisim puanini 500 olarak yanitlayicilara sunmus ve
onlardan diger olaylari bu 6lcite gore derecelendirmelerini istemislerdir. Elde
edilen ortalamalarn 10’a bdlerek her bir yasam olayl igin stres yikleri
belirlenmistir. Stresin etkisine yonelik calismalarda uzunca bir stre (Scully, Tosi
ve Banning, 2000) kullanilan bu yaklasim ve olgek bir yasam olayinin birey
tarafindan istenir olup olmadigina bakilmaksizin yalnizca degisime ve yeniden
uyuma Yyol actigl icin stres verici oldugu varsayimina dayanmaktadir. Daha
sonralari bu varsayimi stupheyle karsilayan bazi arastirmacilar bireyin olaya
iligkin bakis agisini da dikkate alan yeni yagam olaylari listeleri gelistirmiglerdir
(Sarason, Johnson ve Siegel, 1978).

Yasam olaylar varsayimi buyuk ve etkileyici degigiklikler fikri Uzerine
temellendirilmistir. Ancak evdeki ya da isteki gunlik sikintilar gibi kroniklesmis
ve tekrarlanan kucik capli olaylarin da bireyin stres yasamasina yol
acabilecegini dustinen Kanner, Coyne, Schaefer, Delongis, Dakof ve Lazarus
(1981) stres arastirmalarinda énemli bir dénim noktasi olan gtndelik sikintilar
yaklagsimini  gelistirmiglerdir. Gundelik sikintilar, cevreyle etkilesimlerimiz
sirasinda her gun karsilagtigimiz, insani sinirlendiren, tedirgin eden, engelleyici
ya da rahatsiz edici olaylardir. Gundelik sikintilarin fiziksel ve psikolojik
saghgimiz Uzerindeki etkisi c¢ogunlukla bu sikintilarin sikligl, sdresi ve
yogunluguna baghdir. Biriyle aramizda gecen bir tartisma, degerli bir esyamizi
yitirme, trafik sikisikligi gibi her gun yasanan gorece kuguk ancak yineleyici ya
da birikimli oldugunda kiside strese yol agacak gundelik sikintilar icin de bir
O0lgcme araci olusturulmustur. Bu 6lgme araci kullanilarak yapilan ¢alismalarda
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“gundelik sikintilarin” “biylk yasam olaylarina” kiyasla psikolojik ve fiziksel

sagligl daha iyi yordayan bir degisken oldugu gérulmustir (Lazarus, 1994).

Stres kargisinda bir ¢ok tepki verilir ve bu tepkiler fizyolojik, biligsel,
duygusal ve davranigsal sonuclari icerir. Bu tepkilerin bazilari strese karsi
verilen istemsiz tepkilerken bazilari da bilincli bir basa ¢cikma c¢abasiyla gonulli
olarak baglatilan tepkilerdir. Stres karsisinda verilen fizyolojik tepkiler
Cannon’un kuraminda ayrintili olarak agiklandigi icin burada stres karsinda
yasanan duygusal tepkiler aciklanacak ve daha sonra stresle basa ¢ikmak icin

verilen tepkilere deginilecektir.

2.1.8. Stres Yasantisina Verilen Psikolojik Tepkiler

Stresli durumlar karginda en yaygin olarak verilen tepkiler kaygi, tzinti ve
ofkedir. Stresli durumun birincil degerlendiriimesi sirasinda zarar ya da tehdit
yorumu kaygi duygusunu tetiklemektedir. Kaygi, “nesnesi olmayan belirsiz
korku” olarak tanimlanmaktadir (Morgan, 1977). Spielberger (1966) kaygyi,
durumluk ve strekli olmak tzere iki ayri baglik altinda ele almistir. Durumluk
kaygi, kisinin icinde bulundugu stresli durumdan dolayr hissettigi 6znel
korkudur. Fizyolojik olarak da otonom sinir sisteminde meydana gelen bir
uyarilma sonucunda terleme, sararma, kizarma ve titreme gibi bedensel
degdisimler bireyin gerilim ve huzursuzluk duygularinin gdstergeleridir. Stresin
yogun oldugu durumlarda durumluk kaygi seviyesinde yikselme, stres ortadan
kalkinca diisme olur (Oner ve LeCompte, 1983). Siirekli kayg! ise bireyin kayg!
yasantisina olan yatkinhgidir. Bu, kisinin icinde bulundugu durumlari genellikle
stresli olarak algilama ya da stres olarak yorumlama egilimi olarak da
tanimlanabilir. Nesnel agidan nétr olan durumlarin birey tarafindan tehlikeli ve
0zund tehdit edici olarak algilanmasi sonucu olusan hosnutsuzluk ve mutsuzluk

duygusu siirekli kaygi olarak adlandiriimaktadir (Oner ve LeCompte, 1983).

Stresli durumlar kargisinda verilen bir diger tepki de tzuntudur. Stresli
durumun birincil degerlendirilmesi sirasinda zarar ya da kayip yorumu 6zellikle
Uzuntd duygusunu tetiklemektedir. Stresli kosularin strmesi ve bireyin bu

kosullarin Ustesinden gelememesi Uzlnti ve depresyonu artirabilir. Kimi
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bireyler, kontrol edilemeyen stresli olaylara kargi duyarsizlik, geri ¢ekilme ve
eylemsizlik gibi Ozellikler tagiyan o6grenilmis caresizlik tepkileriyle karsilik
verirler. Kayip ve zarar yorumuna verilen yaygin tepki tizintl ve depresyonken,
tehdit ve engellenme algisi 6fke ve saldirganhga yol acgabilmektedir. Ofke, bir
kimsenin hedefine ulasma cabasi engellendiginde o kisinin buna neden olan
durumu, nesneyi ya da kisiyi hedef alan saldirganca eylemlere gidilenmesine
yol acar. Saldirganlik nedenleri arasinda en yaygin olani engellenme ya da
diger bir deyigle amaca yonelik faaliyete midahale edilmesidir (Morgan, 1980).
Stres verici durumlarin Ozellikle engellenme ve tehdit unsurlar igerdigi
durumlarda kaygir ve Uzunti duygularina ek olarak ofkenin de yasanmasi

mimkindr.

2.1.9. Stresle Baga Cikma

Stresle basa c¢ikma temel olarak stres yasantisinin olumsuz sonuglarini
azaltmaya ya da yok etmeye yonelik ¢abalarla stresin etkisini olumlu dizeyde
tutabilmek olarak tanimlanabilir. 1970’lerde ayni strestrlere maruz kalan her
bireyin bundan ayni gsekilde etkilenmedigi godzlemlerinden yola cikilarak
stresorler ve stres ya da stresin olumsuz sonuglari arasindaki iligkiyi diizenleyen
bazi degiskenler olabilecedi diusunulmis ve basa cikma kavrami ortaya
atilmistir. Stresin insan yasaminin kaginilmaz bir parcasi oldugu ve stresle basa
cikmanin hem varolussal hem de gelisimsel 6zellikler tasidigr dikkate
alindiginda, basa c¢ikmanin temel amacinin stres yasantisinin olumsuz
sonuclarindan korunmak oldugu gortlmektedir (Sahin, 1994). Bu cabalar
sonucunda stres yasantisinin olumsuz sonuglarindan korunmak basa ¢ikma
davraniglarinin etkili oldugu, korunamamak da etkisiz oldugu anlamina
gelmektedir. Stresle basa c¢ikmak icin basvurulan yollar stres yasantisinin
kisinin yasaminda yer aldigi boyutlarin her birinde ayri ayri ya da birlikte ele
alinabilmektedir. Stres; fizyolojik, duygusal, bilissel ya da davranigsal boyutlarin
her birinde belirtileri olabilen bir yasantidir. Bu boyutlar da kendi aralarinda
etkilesim halindedir. Bu ytizden stresle basa ¢ikma cabalarinda stresin olustugu
bu boyutlarin hepsi bir bicimde yer almaktadir.



46

Lazarus ve Folkman'a gore (1984; s.141) basa c¢ikma, “kiginin,
kaynaklarini tukettigini ya da astigini dasundugu belirli i¢ ya da dis taleplerin
Ustesinden gelmek icin sergiledigi, stirekli olarak degisen biligssel ve davranissal
cabalardir’. Basa cikma cevresel ve i¢ talepler ve bunlar arasindaki
catismalarin ustesinden gelmek icin kullanilan davranig-merkezli ve intrapsisik

cabalar icerir (Lazarus ve Launier, 1978).

Bu tanimin bir gok 6énemli yonii vardir. ilk olarak, stresli bir olayla basa
¢tkma arasindaki iliski dinamik bir iligkidir. Basa ¢ikma bir grup kaynagi,
degerleri, baglanmalari olan bir insanla kendi kaynaklarina, baglanmalarina ve
zorlamalarina sahip bir c¢evre arasindaki bir dizi etkilesimdir (Lazarus ve
Launier, 1978). Basa c¢ikma kisinin bir defaya mahsus olarak kullandigi bir
hareket degil cevrenin ve bireyin birbirlerini etkiledikleri, zaman icerisinde
gerceklesen bir dizi tepkidir.

Stresle basa ¢ikmak herhangi bir seyle basa ¢ikmaktan ¢ok farkli degildir
¢cuinkd bunu yapma becerisi bireyin sahip oldugu fiziksel ve zihinsel kaynaklara,
kisiligine ve kultiriine baghdir. Basa ¢ikma bir tur tedavi olabildigi i¢in ilging bir
fenomendir. Bacak kirilmasi gibi fiziksel bir yaralanmada bagarili basa ¢ikma
kemigin iyilesmesinde ¢ok az bir etkiye sahip olacaktir. Ancak stresdrlerle basa
ctkmak farklidir. Bir strestrle basa cikarak birey onu bir stresor olmak
durumundan c¢ikarmaktadir. Bir sey stresor olmadiginda elbette ki strese de
neden olmayacaktir (Taylor, 2003).

insanlar benzer stresorlere karsi farkli tepkiler verirler. Kimi insanlar en
ufak bir sey ters gidince, umitsiz bir bicimde, ¢cabalamaktan vazgecerken kimileri
sorunlarla basetmek igin kigisel ve sosyal kaynaklarini el altinda tutup, terslikleri
ve zorluklan sakinlikle karsilayabilmektedir. Potansiyel olarak stres verici bir
olayin etkisi, buytk oranda kiginin onu nasil degerlendirdiginden etkilenir. Daha
Oonce de deginildigi gibi Lazarus’un stres modeline gore, yeni bir olay ya da
cevredeki herhangi bir degisim, kisiyi o olayin 6nemi konusunda bir
degerlendirme yapmaya tesvik eder. Olayin pozitif, notr ya da negatif olduguna
karar verilir. Eger olayin negatif olduguna karar verilirse ne tur zarar ve tehditler

icerdigi degerlendirilir. Birincil degerlendirmenin yapildigr anda birey potansiyel
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olarak stresli olan olayla basa ¢ikma kabiliyetinin ikincil degerlendirmesini de
yapiyordur. ikincil degerlendirme olayin getirdigi zarar ve tehdidi asmada kisinin
sahip oldugu kaynaklarin ve seceneklerin vyeterli olup olmayacaginin
degerlendirilmesidir. Lazarus ve Folkman’in (1984) basa ¢ikma modeli, problem
¢bzme cabalarini iceren problem merkezli basa ¢ikma ile stresin neden oldugu
olumsuz duygulari kontrol etme ve yonetmeyi iceren duygu merkezli basa
¢ctkma olmak tzere birbiriyle iligkili iki yonlt bir modeldir.

2.1.9.1. Problem Merkezli Baga Cikma

Problem merkezli basa ¢cikma cabalar stresli bir durumu degistirmek, ya
da etkilerini 6nlemek veya azaltmak icin dogrudan harekete gecmeyi igerir.
Gosterilen cabalar, bireyin davranisini ya da gevresini degistirmeye yoneliktir.
Dogrudan dogruya stres veren durumun degistiriimesini amaclayan davranislar
kapsamaktadir. Kisi yaptigi degerlendirmeler sonucunda stres yaratan durumun
kontrol edilebilir olduguna karar verir ve eyleme gecer .Problem merkezli basa
¢tkmanin hedefi stresli durumun taleplerini azaltmak ya da kisinin bu durumla
ugrasacak kaynaklarini gelistirmektir. Bu cabalar, sorunu belirlemeyi, ¢6zim
icin alternatifler Uretmeyi, alternatifleri yarar ve zararlar agisindan
degerlendirmeyi, onlar arasindan sec¢im yapmay! ve segilen alternatifi
uygulamayi icermektedir. Gecikmig faturalari 6demek i¢in bor¢c almak bunun iyi
bir 6rnegidir. Bir kimse bir problemle basa ¢ikmak icin bilgi arayisina girebilir (0r:
sikca bozulan bir arabasi olan kimsenin basit onarim bilgilerini 6grenmesi).
Problem merkezli basa ¢ikma problem ortaya ¢ikmadan da baglayabilir. Bu
yaklasim proaktif basagikma olarak adlandiriimaktadir (Aspinwall ve Taylor,
1997). Boylece birey stresin potansiyel nedenlerini sezerek duruma uygun
planlar yapar. Proaktif basa ¢ikmayi kullanmak bir kimsenin higbir zaman stres
yasamayacagl anlamina gelmez ama kisinin bu durumun Ustesinden gelmesini
saglar. Insanlar karsilagtiklari stresli durum kargisinda yapabilecekleri bir sey
olduguna inandiklarinda problem merkezli basa c¢ikmayl kullanma
edilimindedirler (Lazarus ve Folkmann, 1984). Problem merkezli stratejiler ayni
zamanda kisinin kendisine de yoneltilebilir. Kisi cevreyi degistirmek yerine
kendisiyle ilgili bir seyleri degistirebilir. Aligkanliklarini degistirmek ya da yeni
beceriler 6grenmek buna 6rnek olarak gosterilebilir.



48

2.1.9.2. Duygu Merkezli Baga Cikma

Duygu merkezli basa c¢ikma stresli durumunun vyarattigi olumsuz
duygularin kontrol altina alinip, olumlu bir ydne odaklanmasina ydnelik
davraniglari kapsamaktadir. Duygu merkezli basa c¢ikma stratejileri, stres
yaratan durumun kontrol edilemeyecegdine karar verildiginde, duygusal gerilimi
azaltmak ya da tumuyle yok etmek icin uygulanan stratejilerdir. Stresli olaylara
bir tepki olarak duygu merkezli basa c¢ikma; durumun biligsel yeniden
degerlendirmesini, diger insanlardan sosyal destek ve yatistirma beklemeyi,
eger yapilabilecek hicbir sey yoksa problemi kabul etmeye calismayl ve

duygulari bogaltmayi (aglamak ya da espri yapmak gibi) icerir.

Duygu merkezli basa ¢ikma stratejileri “davranissal” ve “biligsel” olmak
Uzere ki grupta ele alinmaktadir. Kiginin yasadigi sorunu zihninden
uzaklastirmak icin, fiziksel egzersiz yapmasi, alkol ya da uyusturucu kullanmasi,
arkadaslarindan duygusal destek aramasi gibi davraniglar, davranissal
stratejilere ornektir. Ornegin bir duygusal iliski sona erdiginde insanlar
yasadiklari olumsuz stres duygulariyla basa cikmak icin gunlik aktivitelerle
dikkatlerini dagitmaya calisirlar. Bilissel stratejiler ise, sorunla ilgili digtinceleri
gecici olarak ertelemeyi ve sorunu biligssel olarak olumlu bicimde yeniden
anlamlandirarak tehdidi azaltmayi (“iligki zaten bagindan beri iyi gitmiyordu. Bu
durumda bitmesi olabilecek en iyi seydi”) ifade etmektedir. Biligsel stratejiler,

cogunlukla problemli durumun yeniden degerlendiriimesine dayanmaktadir.

Bir diger duygu merkezli basa c¢ikma stratejisi de diger insanlardan
duygusal destek almaktir. Sosyal destek, bizi sevdigini, 6nemsedigini, deger
verdigini bildigimiz, guvendigimiz insanlarin varhgr ve hazir bulunmasi olarak
tanimlanmaktadir (Sarason, Levine, Basham ve Sarason, 1983). Wills (1985)
sosyal destedin cesitlerini belirlemigtir. Duygusal destek: Sevgi, hoslanma,
anlayis, kabul gérme, deger verilme, 6zen gosterilme, korunma gereksinimlerini
kapsayan destek bicimidir. Bu destek turinde diger insanlar bireyin benlik
saygisini artirir. Bilgisel destek: Sorun olarak kabul edilen olaylarla
basagikmada, tanimlayici ve sorunu anlamayi iceren destek bigimi olarak
tanimlanir. Bu tir destekte diger insanlar bireye o©neriler sunarlar. Sosyal



49

arkadaglik: Diger insanlarla zaman gecirme, eglenme, rahatlama, sosyal
arkadaslik olarak tanimlanmaktadir. Bu destek seklinin katilm duygusuyla
birlikte stresi azalttigi ve bagkalariyla problemler hakkinda konusmanin
rahatlama sagladigi varsayllmaktadir. Aracsal destek: Parasal yardimi,
maddesel kaynaklari, ara¢ gere¢ yardimi gibi somut yardimlari igerir.

Hem problem merkezli baga ¢ikma hem de duygu merkezli baga ¢ikma
stresli durumlarla karsilastigimizda gerekli oldugu halde, insanlar genellikle
ikincisini birincisinden daha sik kullanma egilimindedirler. Duygu merkezli basa
¢tkma genellikle stresli olaylarin ardindan durumla ilgili yapilabilecek pek fazla
sey yokken ve daha ¢ok kadinlarca kullaniimaktadir (Billings ve Moss, 1981).
Ancak bir ¢ok durumda hem problem merkezli hem de duygu merkezli basa
¢tkma uzun streli etkin baga ¢ikma icin gereklidir. Stresli bir olayin duygusal
yonleriyle basa cikmak son derece 6nemli de olsa, duygu merkezli basa ¢cikma
problemin gercegiyle cok ilgilenmez ve uzun vadeli bir ¢6ziim getirmez. Benzer
bir bicimde bir problemi birey Utzerindeki psikolojik etkilerini dikkate almadan
cbzmeye calismayi surdirmek kisiyi tehlikeye atabilir. Uzun vadeli gercekgci bir
¢bzum kiginin psikolojik sagligina mal olabilir, ve uzun sireli problem ¢ézme
cabalari kisa sureli rahatlama ve duygu merkezli basa c¢ikma olmaksizin
basarisiz olabilir.

2.1.10. Bir Baga Cikma Stratejisi Olarak Mizah

Mizah duygusu, olumlu bir kisilik 6zelligi olarak ele alinmasinin yani sira
kimi kuramcilar tarafindan da etkili bir basa ¢ikma stratejisi ya da savunma
mekanizmasi olarak degerlendirilmistir (Freud, 1928; Maslow, 1954; Allport,
1961). Bu varsayim ¢ok yaygin bir sekilde kabul gérmigse de mizahin stresle
basa cikmada potansiyel yararlarina iliskin ampirik calismalarda celiskili
birtakim sonuglara ulasilmigtir. Mizah duygusunun stresli olaylarin kisinin
psikolojik uyumu Gzerindeki etkisini duzenleyici bir iglevi olduguna iligkin
bulgular elde edildiginde dahi mizahin bu iglevi nasil olup da yerine getirdigi ¢ok
acik bir bicimde ortaya konulamamaktadir. Bu durumun bir nedeni mizahin
stres diuizenleyici etkisine iliskin birbiriyle iligkili ancak farkli iki kavramsallastirma

olmasidir. Bu kavramsallastirmalardan ilki mizah duygusunun stres karsisinda
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bir tampon rolt goren tutarli bir kisilik 6zelligi oldugu gorisine dayanmaktadir.
Bu yaklasima gore yuksek mizah duygusuna sahip bireyler, dusik mizah
duygusuna sahip olanlara kiyasla yasadiklari olaylari daha az stresli olarak
algilamaktadir. Bu gorus, mizah duygusunun yuksek olmasini neseli olmaya
yonelik bir yatkinhik olarak ele almakta ve bu yatkinliga sahip olan bireylerin
yasamlarindaki potansiyel tehditlere daha az tepkisel olduklarini 6ne
surmektedir. Diger yaklasim ise mizahin, potansiyel olarak stresli bir olay
gerceklestikten sonra bu olay tarafindan uyariimis olan olumsuz duygulari
azaltmak icin birey tarafindan kullanilan bir basa ¢ikma stratejisi oldugunu 6ne
surmektedir. Bu yaklasima go6re mizahin olumsuz durumlar karsisindaki
potansiyel faydasi stresli durumlar iginde ya da bu durumlarla ilgili komik bir
seyler bulmak yonindeki kasitl cabalarin bir sonucudur.

Mizahin zor durumlarla bagsa ¢ikmada ise yaramasi genellikle kisinin
icinde bulundugu sikinti verici durumdan bir 6lgiide uzaklagsarak bu duruma
iliskin daha genis bir bakis acisina kavugsmasina ve durumun yol actigi olumsuz
duygulardan ©6nemli o6lcide kurtulmasina hizmet etmesiyle aciklanmaya
cahisilmistir (Freud, 1928; May, 1953; Dixon, 1980; Lefcourt ve Martin, 1986).
Mizahin sikinti verici durumlarla basa c¢ikmadaki islevinin olasi bir diger
aciklamasi da kisinin bu durumlardan kaginmasina ya da dikkatini durumdan
uzaklastirmasina yardimci olabilmesidir. Stres verici bir durumla ugrasmaktan
kagcinmak igin kisi komik seyler hayal edebilir, espriler ve sakalar yapabilir ya da
guling davraniglar sergileyebilir. Komik seyler distnerek kaygidan kaginmak
kisiyi stresli durumun igindeyken bile bu durumdan duygusal olarak
uzaklagtirabilir. Ancak bu tir davraniglar diger insanlar tarafindan uygun
bulunmadiginda ve hogs kargilanmadiginda birtakim sorunlara yol acabilir.

Sikinti verici durumlarda, iginde bulunulan durumun mizahi bir yéniniu
gorebilme ve kendini cok fazla ciddiye almama becerisi mizahin stres
karsisinda en etkili kullanimidir. Daha 6nce de belirtildigi gibi Freud mizahi,
kisinin zor bir durumla, hos olmayan duygularin etkisi altinda kalmadan,
ylzlesmesini saglayan ve bastirma mekanizmasindan farkli olarak huzursuz
edici duyguyu tasityan dasunsel icerigi bilingten uzaklastirmayan saglikli bir
savunma mekanizmasi olarak tanimlamistir. Mishkinsky de (1977, Akt., Martin,
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1998) mizahi, savunma mekanizmalari gibi, gercekligin hos olmayan yonleri ile
mucadele etmede kullanilan bir ara¢ olarak ele almistir. Ancak Mishkinsky;
mizahin, savunma mekanizmalarindan farkh olarak, biligsel slreclere
dayandigini ve gercekligin taleplerini reddetmedigini ya da gormezden
gelmedigini belirtmigtir. Mizah, gercekligin absird ya da paradoksal taraflarini
aciga cikarmak suretiyle, kisiye patojenik strecleri kullanmaksizin bakis agisini
degistirme firsati vermektedir. May'e gore (1953) mizah duygusunun basa
¢tkma olgusundaki roli, mizahin, kisinin probleminden yeterince uzaklasarak bu
sekilde kendi sorunu uzerinde bir perspektif kazanmasina yardimci olmasidir.
Kendini gerceklestiren insanlarin temel 6zelliklerinden birini mizah duygusuna
sahip olmak olarak tanimlayan Maslow (1954) kendini gerceklestiren kisilerin
bagkalarini kiicik disiren ya da yaralayan seylere degil, daha cok kendilerine
ve genel olarak insanogluna gulduklerini belirtmigtir. Bu mizahi anlayig, kisinin
bireysel hatalari ve insanlarin genel olarak irrasyonel davraniglari karsisinda
daha esnek ve hoggoruli bir tavra sahip olmasina ve bu durumlardan
etkilenmemesine yardimci olabilmektedir. Dixon (1980) da mizahin, stresli
durumlar karsisinda etkili bir biligsel strateji olarak kullanilabilecegdini belirtmistir.
Mizah bireylere stresli durumu algilayis bigimlerini dedistirebilme sansi
vermekte, bu da stres yaratan olaydan duygusal anlamda bilyuk 6lclide
uzaklagsmaya ve bu gekilde olumsuz duygularin ifadesini azaltmaya
yaramaktadir.

Lefcourt ve arkadaslari (1995), Freud ve May’'in goruslerinden yola
cikarak mizahi, kigsiye kendisini ya da yasadiklarini daha az ciddiye almak
suretiyle yasadigi olumsuz deneyimlerden uzaklasma ve bu yolla tehdit edici
kosullarin neden olacagl olumsuz duygusal tepkileri azaltma firsati veren
duygu-merkezli bir basa cikma stratejisi olarak tanimlamiglar ve mizahin bu
islevini ‘perspektif kazanma mizahr’ (perspective taking huimor) olarak
adlandirmiglardir. Mizah duygusu genellikle oldukca etkili bir duygu merkezli
basa cikma mekanizmasi olarak ele alinmaktadir, ancak mizah duygusunun
problem merkezli bir basa c¢ikma stratejisi olarak kullanilabilmesi de
mumkuandar. Espri yaparak gerilimli bir sosyal etkilesimin havasini degistirmek,
kisiler arasi catismalarimizla ilgili mesajlarimizi mizahi bir yolla iletmek ya da
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kizgin birini yatigstirmak igin mizahi kullanmak mizahin problem merkezli bir

basa ¢ikma stratejisi olarak kullanimina érnek olabilir.

Mizah duygusu ve stres arasindaki iliskinin incelendigi calismalarda
arastirmacilarin genellikle mizah kuramlarindan ve Lazarus ve Folkman’in
(1984) biligsel stres kuramindan yola ¢ikarak mizah kullaniminin nasil olup da
stresle basa cikmanin etkili bir yolu olduguna iliskin bir model gelistirdikleri
gorulmektedir (Abel, 2002). Mizahin stres azaltici etkilerinin daha olumlu biligsel
degerlendirmeler ve cevresel bilginin daha gergekci bir bigcimde iglenmesi
yoluyla gerceklestigi sdylenebilir. Mizahin, stresli durumlar karsisinda biligsel-
duyussal bir degisim sagladigi ve bu sekilde durumun daha az tehdit edici bir
bicimde algilandigi ve algilanan tehditle iliskili duygusal ve fizyolojik gerilimde
bir azalmaya yol actigi dustnilmektedir. Bu sekilde mizahin bireye, stresli
durumlar karsisinda bilissel alternatifler kegsfetme ve gergek ya da algilanmis bir
tehdidin negatif duygusal sonuclarini azaltma firsati verdigi 6ne surtlmektedir
(Abel, 2002). Mizah, stresli bir olayin biligsel ikincil degerlendirmesinin
yapilmasina ve kisinin yasadigi kendisine yonelik tehdit algisinin azalmasina ve
bu sekilde de yasanan stresin ve etkilerinin azalmasina yardimci olmaktadir.
Mizahin buradaki iglevi yapilacak ikincil degerlendirmenin gercek olayi
carpitmak ya da gerceklesmis oldugunu inkar etmek degildir. Tam aksine
mizahin kullanilmasi, bireyin problemli durumdan bir parca uzaklagmak suretiyle
problemi Gzerinde perspektif ve nesnellik kazanmasina ve bu sekilde problemi
daha gergekgi, nesnel ve kesin bir bicimde algilamasina yardimci olmaktadir.
Bu acidan degerlendirildiginde mizahin bir basa c¢ikma stratejisi olarak
kullanilmasinin gilme ve gulimseme sikligindan ziyade, stresli durumlarda
mizahi bir bakis acisini surdirmek ve stres verici olayin komik taraflarini

gorebilmekle iligkili oldugu soylenebilir.

Mizah duygusunun stres etkilerini azaltmadaki bir diger roli kisinin sosyal
destek agini zenginlegtirmesi yoluyla, dolayl bir bicimde gergeklesebilir. Kigiler
arasi catismalari ve gerilimleri azaltmak ya da diger insanlarin yasadiklari
olumlu duygulari zenginlestirmek amaciyla mizahi etkili bir bicimde kullanan
bireyler daha fazla sayida ve daha doyurucu sosyal iligkilere sahip olabilirler
(Martin, 2004). Mizahin bu yondeki bir diger islevi de stresli durumlar kargisinda
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surekli sikayet etmek yerine mizahi bir bakis agisiyla basa ¢ikmaya ¢alismanin
digerleri tzerinde birakacag! cekicilik etkisidir. Aksi gergeklestiginde diger
insanlardan olumsuz tepkiler alabilecek olan birey, bu 6zelligi ile digerlerinin
begenisi toplamak suretiyle genis bir iligkiler agina dolayisiyla da stresli
durumlar kargisinda ihtiyac duyacagi sosyal destek agina sahip olabilir (Nezu
ve ark., 1988). Basindan gecen olumsuz olaylari mizahi bir anlatimla
baskalarina aktarmak ve onlarin bu anlatima gulerek tepki vermesi de kisinin
yasadigi stresi azaltmaya yarayabilir. Bu durumda kisi hem sorununu bagkalari
ile paylasabilmekte hem de dinleyicilerin  kendisini  anladiklarini

hissedebilmektedir.

Yukaridaki agiklamalar i1siginda mizah duygusu yuksek bireylerin daha
etkili basa c¢ikma becerilerine sahip olmalarinin nedeni, bu kimselerin daha
gercekci bilissel degerlendirmeler yapmalari, bakis acilarini degistirebilme
becerileri, daha gercekci bir benlik kavramina ve daha yiksek bir benlik
saygisina sahip olmalari, daha iyimser olmalari ve muhtemelen daha sonra
kendilerine sosyal destek olarak donen yakin ve doyumlu sosyal iliskilere sahip

olmalari gibi gérinmektedir.

2.2. llgili Aragtirmalar

Mizah, psikolojik saglik ve iyilik durumu arasindaki iliski genis bir
arastirma alani olusturmustur. Ozellikle mizahin stres azaltici etkilerine iliskin

calismalar bu aragtirmalar icinde genis bir yer tutar.

Martin ve Lefcourt (1983), mizahin, stresli yasantilarin neden oldugu
zararh etkileri azaltmadaki rolini incelemek amaciyla gerceklestirdikleri Ug
arastirmayi rapor ettikleri calismalarinda, mizahin, stresin etkilerini azalttigi
yonunde bulgular elde ettiklerini bildirmislerdir. Mizahin stresin etkilerini azaltici
rolindn incelendigi bu U¢ calismanin ilkinde 27'si kiz, 29'u erkek toplam 56
universite 6grencisine, Universite Ogrencilerinin Yagam Olaylari Olgegi (Life
Events of College Students), Duygudurum Profilleri Olcegi (Profile of Mood
States), Durumluk Mizah Tepkisi Olcegi (Situational Humor Response
Questionnaire), Mizah Duygusu Olcegi (Sense of Humor Questionnaire) ve
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Mizah Yoluyla Basa Cikma Olgegi uygulanmis ve elde edilen veriler hiyerarsik
regresyon analizi ile incelenmistir. Sonuclar (Universite Ogrencilerinin Yasam
Olaylari Olcegi ile olcilen) negatif yasam olaylari puanlarinin ve bunun
(Durumluk Mizah Tepkisi Olgegi ile Olgiilen) mizah duygusu puanlari ile
etkilesiminin (Duygudurum Profilleri Olgegi ile 6lculen) negatif duygudurumlari

yordamada etkili oldugunu gostermistir.

Negatif duygudurumlarin yordanmasi igin gerceklestirilen regresyon
analizleri arastirmada ise kosulan tim mizah duygusu oOlcekleri igin
yinelenmistir. Mizah 6lgtimleri icin Mizah Duygusu Olgeginin (Sense of Humor
Questionnaire) kullanildigi regresyon analizi sonuclari yukarida s6zi edilen
bulgularla paralellik gostermektedir. Mizah Duygusu Olgeginin bu arastirmada
kullanilan iki alt boyutundan biri olan ve insanlarin c¢evrelerindeki mizahi
uyaranlari ne denli fark edebildiklerini 6lcen Mesaj-Otesi Duyarlilik (Meta-
Message Sensitivity) puanlarinin negatif duygudurumlari yordamada etkili
olmadigi ancak insanlarin mizahtan ne denli hoslandiklarini élgen Mizahtan
Hoslanma (Liking of Humor) boyutunun ve bunun negatif yasam olaylari ile

etkilesiminin, negatif duygudurumlari yordayabildigi bulunmustur.

Mizah Yoluyla Basa Cikma Olcegi (Coping Humor Scale) puanlari ile
negatif yasam olaylari puanlari etkilesiminin de negatif duygudurumlari
yordamada anlamli katkisinin oldugu bulunmustur. Sonugclar; negatif yasam
olaylari arttiginda, Mizah Yoluyla Basa Cikma Olcegi’nden diisuk puan alanlarin
yuksek puan alanlara oranla daha fazla negatif duygudurum yasadiklarini

ortaya koymustur.

Mizah puanlari ile negatif yasam olaylari arasindaki etkilesimin, negatif
duygudurumlari yordamadaki katkisini daha ileri dizeyde inceleyebilmek icin
her bir mizah dlceginden disuk ve yiksek puan alan 6grencilerden ikiser grup
olusturularak dusik ve yuksek mizah duygusu gruplar icin yukarida
gerceklestirilen regresyon analizleri yinelenmigtir. Sonuclar distk mizah
duygusu puanlarina sahip olan dgrencilerin, negatif yasam olaylari arttiginda,
yiksek mizah duygusuna sahip &grencilere oranla daha fazla negatif

duygudurum yasadiklarini gostermistir.
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Martin ve Lefcourt'un (1983), 29'u erkek, 33’U kiz toplam 62 Universite
ogrencisi ile gerceklestirdikleri ikinci calismada Yasam Deneyimleri Anketi (Life
Experiences Survey), Durumluk Mizah Tepkisi Olcegi ve Duygudurum Profilleri
Olgegi kullamilmis ve ilkinden farkli olarak bu calismada 6grencilerin mizah
duygusuna iligkin 6lcimleri mizah Uretme becerileri acisindan ol¢ulmuastr.
Gerceklestirilen regresyon analizi sonuclari mizah tretme becerisi ve negatif
yasam olaylar etkilesiminin yasanan negatif duydurumlari anlamlh dizeyde
yordadigini gostermistir. Yine ilk ¢calismada oldugu gibi dusik ve yiksek mizah
Uretme becerisi sergileyen iki ayri grup olusturularak regresyon analizleri
tekrarlanmis ve mizah lretme becerisi disik 6grencilerin bu beceriye yuksek
duzeyde sahip olan dgrencilere oranla negatif yasam olaylari arttiginda daha
fazla negatif duygudurum yasadiklari bulunmustur.

ilk iki calismadan farkh olarak tcunciisinde calismaya katilan 14
erkek 11'i kiz 25 6grenciye stresli gorunttlerin yer aldigi sessiz bir film izletilmis
ve onlardan filmi izlerken ayni zamanda gorduklerini mizahi bir bigimde
anlatmalar istenmis ve anlatimlari kaydedilmistir. Bu sekilde gercekten stresli
kosullar altinda mizah tretme becerisine iliskin 6lgimler alinmaya c¢aligiimistir.
Bu iglem tamamlandiktan sonra ©grencilere ‘bdyle bir durumda mizahi
kullanmanin kendileri i¢cin ne denli normal oldugu’ da sorulmus ve 5 dereceli bir
Olcimle ogrencilerin stresli gercek yasam durumlarinda mizahi kullanma
egilimleri belirlenmeye calisiimistir. Calismanin érneklemini olusturan 6grenciler
ilk calismanin 6rnekleminden elde edilmig, dolayisiyla da ilk calismada
kullanilan tim olcumler bu calismada da kullanilabilmigtir. Sonuclar mizahi
anlatimlar Gretme becerileri ile Mizah Yoluyla Bagsa Cikma Olgegi puanlari
arasinda .50 duzeyinde ve ‘bdylesi stresli bir durumda mizahi kullanmanin
kendileri icin ne denli normal oldugu’ yonindeki derecelendirmeleri arasinda .35
duzeyinde pozitif korelasyonlar oldugunu goéstermistir. Mizahi anlatimlar ve
negatif yasam olaylarinin yasanan negatif duygudurumlari ne o6lctde
yordadigini saptamak amaciyla gerceklestirilen regresyon analizi sonuclari
onceki iki caligmada elde edilen bulgulara paraleldir. Diger bir deyigle stresli bir
gercek yasam durumunda mizah dretebilen 6grencilerin bunu yapamayan
ogrencilere oranla negatif yasam olaylar arttiginda daha az negatif
duygudurum yasadiklari bulunmustur.
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Bu d¢ ¢calisma sonucunda elde edilen bulgular mizahin, negatif yasam
olaylari ve duygudurum duiizeyleri arasindaki iliskiyi dizenleyici etkilere sahip
oldugunu ve stresin etkilerini azalttigini ortaya koymustur.

Mizahin, stresli yagsam olaylari ve psikolojik stres tepkileri arasindaki
iligkiyi azaltici rolU tGzerinde yapilan bir diger calismada (Nezu, Nezu ve Blisset,
1988) ise yaglari 18 ila 26 arasinda degisen 46's1 kiz 41'i erkek 87 Universite
ogrencisine Durumluk Mizah Tepkisi Olgcegi, Mizah Yoluyla Baga Cikma Olcegi,
Beck Depresyon Envanteri, Surekli Kaygl Envanteri ve negatif yagsam olaylarini
O0lcmek icin de Yasam Deneyimleri Anketi (Life Experiences Survey)
uygulanmigtir. Depresyon ve kaygl degigkenlerinin yordanmasinda negatif
yasam olaylari ve mizah duygusu etkilesiminin katkisini saptayabilmek i¢in her
bir mizah duygusu dlgiimi igin ayri bir regresyon analizi yapilmis ve sonugta
dort ayri hiyerarsik regresyon analizi gerceklestiriimigtir. Sonuclar, uygulanan
mizah oOlgegine bakilmaksizin negatif yasam olaylari ve mizah duygusu
etkilesiminin depresyonu yordamada etkili oldugunu gostermistir. Diger bir
deyisle Mizah Yoluyla Basa Cikma Olcegi'nden ve Durumluk Mizah Tepkisi
Olgegi'nden yilksek puan alan bireylerin yiksek stres diizeylerinde bu
Olceklerden diusik puan alan bireylere oranla daha az  depresif belirti
sergiledikleri gorilmasttr. Bulgular mizahin stresli yasam olaylari ve depresif
belirtiler arasindaki iligkileri dizenleyici bir roli oldugu hipotezini destekleyici
niteliktedir. Ote yandan, surekli kaygi degiskeninin yordanmasinda mizahin ya
da negatif yasam olaylari ve mizah etkilesiminin anlamli bir katkisinin olmadigi
bulunmustur. Negatif yasam olaylari depresif belirtilere yol agtiginda yiksek bir
mizah duygusunun bir tampon roli oynayabilece@i s6ylenebilir, ancak negatif
yasam olaylari kaygiya yol actiginda yuksek bir mizah duygusuna sahip olmak
yasanan kayglyl azaltmak acgisindan pek etkili gérinmemektedir. Bu farkin
ardindaki dizenek acik olmamakla birlikte, depresif belirtilerin yasanmis
olaylara iligkin duygulari yansitmasi ve mizahin, kisinin bu olaylara iligskin
perspektifini degistirmesinde rol oynayabilmesi olasi bir aciklama gibi
gorinmektedir. Buna karsilik, kaygl genellikle gelecekte olabilecek ya da olmak
tzere olan sgseylerle iligkilidir. Bu yiuzden de mizah, kisinin henlz
gerceklesmemis olaylara iliskin  dusuncelerini  degistirmesinde  etkili
olmayabilmektedir. Mizah ve stres tepkilerine eslik eden fizyolojik belirtilerin
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benzer olugu da bu sonucun bir nedeni olabilir. Mizah stresli yasam olaylari
karsisinda ilkel ‘savas ya da kag’ tepkisine alternatif uyumlu biligssel bir basa
¢ctkma tepkisi olabilir. Ancak mizah ve kaygi tepkilerine eslik eden fizyolojik
belirtilerin birbirlerine benzer olusu insanlarin bu tepkileri birbirlerinden net bir
bicimde ayiramamalarina neden olmus olabilir. Diger yandan kaygi olgimleri
icin yalnizca surekli kaygl envanterinin kullanilmig olmasi da godzden
kacinimamalidir. Bu arastirmada elde edilen bulgular mizah ve stres tepkileri
arasinda varoldugu ©ne surtlen iligkileri depresif semptomlarin yordanmasi
acisindan destekleyici niteliktedir ancak negatif yasam olaylari, mizah duygusu
ve kaygr arasindaki iligkilerin aydinlatiimasi daha ileri incelemeleri
gerektirmektedir.

Kuiper, Martin ve Dance (1992) mizah duygusu ve yasam Kkalitesi
arasindaki iligkiyi inceledikleri calismalarinda mizahin stres azaltici etkisinin
yasam kalitesini artirabilecegini gostermiglerdir. Yirmi dokuzu kiz, onu erkek
toplam 39 Universite 6grenci ile gerceklestirilen calismada 6grencilere Mizah
Yoluyla Basa Cikma Olgegi, Durumluk Mizah Tepkisi Olgegi, Mizah Duygusu
Olcegi, Yasam Deneyimleri Olcegi, Duygu Yogunlugu Olcegi (Affect Inensity
Measure) ve Pozitif-Negatif Duygular Olgegi’'ni (Positive and Negative Affect
Schedule) uygulanmustir. Arastirmacilar elde ettikleri verilere uyguladiklari
regresyon analizleri sonucunda, pozitif yasam olaylari ve mizah duygusu
etkilesiminin pozitif duygulari yordamada etkili oldugunu bulmuslardir. Bu
anlamli etkilesimin yonuni incelemek Uzere dusik ve yuksek mizah duygusu
puanlarina sahip iki ayri katihmci grubu olusturulmus ve bu gruplarin pozitif
yasam olaylari puanlar ile pozitif duygu puanlari arasindaki korelasyonlar
incelenmigtir. Sonuclar distk mizah duygusu puanlarina sahip olan grubun
pozitif yasam olaylari puanlariyla pozitif duygu puanlari arasinda anlamli bir
iligki olmadigini ancak yiksek mizah duygusu puanlarina sahip olan bireylerin
pozitif yasam olaylari puanlariyla pozitif duygu puanlari arasinda anlaml
duzeyde iligki oldugunu gostermigtir.

Negatif yasam olaylari karsisinda mizah duygusunun bireylerin
yasadiklari pozitif duygulari yordamada etkili olup olmadigini incelemek Uzere

gerceklestirilen regresyon analizi sonuglari ise yuksek mizah duygusu ve negatif
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yasam olaylari etkilesiminin bireylerin yasadidi pozitif duygular yordamada
anlamli katkisinin oldugunu gostermistir. Sonucglar yiksek mizah duygusuna
sahip bireylerin negatif yasam olaylariyla karsilastirildiklarinda da disik mizah
duygusuna sahip bireylere oranla daha yiksek pozitif duygulanim dizeyleri
gOstermeyi surdarduklerini  ortaya koymustur. Bu sonuglara dayanarak
arastirmacilar, mizah duygusunun, bireylere, yasamlarinin negatif yonlerinden
olumsuz yonde etkilenmemelerine ve yasamlarinin pozitif yonlerinden daha
fazla zevk almalarina ve bodylece yasam kalitelerini artirabilmelerine yardimci

olabilecegi sonucuna varmiglardir.

Mizahin stresin etkilerini azaltici rolini gergek yasam kosullari altinda
incelemek amaciyla yapilan daha farkli bir ¢calisma da (Bizi, Keinan, ve Beit-
Hallahmi, 1988) israil ordusunda muharebe egitimi alan 159 asker izerinde
gerceklestirilmigtir. Mizah duygusuna iligkin olcimler, bu arastirma igin 6zel
olarak gelistirilen bir kendini degerlendirme o6lgeginin yani sira arkadas ve
komutan degerlendirmeleri ile elde edilmigtir. Arastirmada ele alinan bir diger
onemli konu, mizahin dretken ve reaktif ve de kiginin kendine yotnelik ya da
baskalarina yonelik olarak kullanilmasinin etkilerinin ayri ayri incelenmeye
calisiimasidir. Uretken mizah, kisinin fikralar anlatmasi, mizahi yorumlar
yapmasi ve olaylari diger insanlarin gulumsemelerini ya da gulmelerini
saglayacak bir tarzda anlatmasini tanimlamaktadir. Reaktif mizah ile kastedilen
ise diger insanlarin anlattigr fikralardan ve yaptiklari mizahi yorumlardan
hogslanmayi ve yapilan bu yorumlara ya da esprilere gilimseme ya da gtlme
tepkileri vermeyi icermektedir. Kendine yonelik mizah kiginin kendisini, yaptigdi
mizahi yorumlarin ©Oznesi olarak kullanmasini, kendisine gulmesini ve de
kendisini mizahi bir bicimde sakar ve beceriksiz biri olarak tanimlamasini igerir.
Baskalarina yonelik mizah ise baskalariyla dalga gecmeyi, diger insanlari
mizahi bir dslupla tanimlayarak onlar hakkinda alayci yorumlar yapmayi
icermektedir. Arastirmada mizah duygusuna iligkin alinan élgiimler bu dort farkli
boyutu o6lcmeyi hedeflemistir. Elde edilen bulgular komutan ve arkadas
degerlendirmelerinde yuksek mizah duygusuna sahip olan deneklerin, aldiklari
egitimin stresorleri ile basa cikmada daha basarili olduklarini géstermistir,
ancak, kendini degerlendirme Olcegi ile Olgilen mizah duygusu puanlariyla
stresle basa cikma arasinda boéyle bir iliski bulunamamigtir. Mizahin farkli
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boyutlarinin stresle basa cikma becerileri ile iligkilerinin incelendigi analizler
sonucunda ise Uretken mizah duygusu puanlariyla stresle basa ¢cikma becerileri
puanlari arasinda anlamli iligkiler bulunurken reaktif mizah duygusu ile stresle
basa cikma becerileri arasinda bu yodnde iligkiler elde edilememistir.
Arastirmada elde edilen bir baska bulgu da kendine yonelik mizah duygusuna
sahip bireylerle bagkalarina yonelik mizah duygusuna sahip olanlar arasinda
mizahla basa ¢ikma puanlari agisindan bir farkhlik olmadigidir. Bu arastirmada
elde edilen sonuglar, mizah duygusu ve (gercek yasam kosullarinda yasanan)
stresle basa cikma becerileri arasinda bir iliski oldugu hipotezini kismen
destekler niteliktedir. Uretken ve reaktif mizah arasinda tespit edilen farklilik da
yalnizca mizah tepkileri vermenin (gilme, gulimseme) stresle basa ¢ikma ile
iligkili olmadigini, bunun icin kisinin Uretken mizaha sahip olmasi gerektigini
gostermektedir. Kendine yonelik mizah ve baskalarina yonelik mizah puanlari
arasinda stresle bagsa c¢ikma becerileri agisindan bir fark olmayisi da,
zannedildiginin aksine, kendine ydnelik mizahin potansiyel olarak olumsuz ve
kendini yikici bir etkisi olmadigini, her iki tarzin da stresle basa ¢ikmada etkili

bir rol oynayabilecegini gostermistir.

Mizah duygusu, depresyon ve kisilik ©zellikleri arasindaki iliskileri
incelemek amaciyla 381 erkek 91’1 kiz 129 universite 0grencisi Uzerinde
gerceklestirilen bir calismada (Deaner ve McConatha, 1993) arastirmacilar
mizahin farkl boyutlarini incelemek amaciyla mizah olgtimleri icin Durumluk
Mizah Tepkisi Olgegi, Mizah Yoluyla Basa Cikma Olgegi, Mizah Duygusu
Olgegi'ni kullanmiglardir. Depresyon ve kisilik 6zellikleri icinse Depresyon Tani
Envanteri (Inventory to Diagnose Depression) ve Eysenck Kisilik Envanteri
(Eysenck Personality Inventory) kullaniimistir. Elde edilen verilere uygulanan
korelasyon analizleri sonucunda Mizah Yoluyla Basa Cikma puanlariyla
depresyon puanlari arasinda negatif yonde anlamli bir iliski elde edilmigtir.
Sonuglar dusik depresyon puanina sahip deneklerin Mizah Yoluyla Basa
Cikma puanlarinin yiuksek oldugunu ancak gulme ve gulimseme sikliginin
(Durumluk Mizah Tepkisi Olgegi), bireylerin gevrelerindeki mizahi uyaranlari fark
edebilme yeteneginin (Mizah Duygusu Olcedi — Mesaj Otesi Duyarlik) ve
mizahtan hoslanma egilimlerinin (Mizah Duygusu Olcegi — Mizahtan Hoglanma)
depresyonla iligkili olmadigini goéstermistir. Bu sonu¢ mizah duygusunun her
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boyutunun degil ama 0©zellikle, stresli durumlarda mizahi bir basa c¢ikma
stratejisi olarak kullanmanin depresyonla iligkili oldugunu gdstermektedir. Mizah
duygusu ve kisilik 6zelikleri arasindaki iligkiler ise mizah dlciimlerinden yuksek
puan alanlarin duygusal denge puanlarinin ve (Mizah Duygusu Olgegi —
Mizahtan Hoslanma Alt boyutu disinda) disadonuklik puanlarinin da yiksek
oldugunu ortaya koymustur. Bu sonuclar da mizah duygusunun olumlu kisilik
Ozellikleri ile pozitif yonde ve olumsuz ve nevrotik kisilik 6zellikleriyle negatif
yonde iliskili oldugu yonundeki yaygin kabul géren hipotezi destekler niteliktedir.

Thorson, Powell, Sarmany-Schuller ve Hampes (1997) yukarida
tanitilan arastirmalarda sik¢a yapildigi gibi birbirlerinden farkli mizah olgeklerini
katilimcilara bir batarya seklinde uygulayarak mizah duygusunun farkli
boyutlarini dlgmek yerine bunu, mizahin farkli boyutlarini dlgen tek bir dlgekle
yapmanin daha uygun oldugunu dile getirmiglerdir. Bu nedenle arastirmacilar,
calismalarinda yazarlardan ilk ikisi tarafindan, ¢ok boyutlu bir 6lgiime izin veren
bir mizah duygusu d&lgegi ihtiyacini karsilamak amaciyla (Thorson ve Powell,
1993) gelistirilen Cok Boyutlu Mizah Duygusu Olgegdi’ni (Multidimensional Sense
of Humor Scale) kullanmiglardir. Cok Boyutlu Mizah Duygusu Olgeginin dort alt
boyutu sunlardir: (1) Mizah Uretimi ve Mizahin Sosyal Kullanimi (6r:
"Arkadaglarimi eglendirmek i¢in mizahi kullanirnm®), (2) Basa Cikma Mizahi (0Or:
Mizah! ya da esprileri kullanmam zor durumlarin Ustesinden gelmemde bana
yardimci olur"), (3) Mizahi insanlara Karsi Tutumlar (6r: Fikra anlatan insanlar
bir bag agrisidirlar), (4) Mizaha Karsi Tutumlar (6r: "lyi bir espri hogsuma gider").
Mizah duygusu ve depresyon arasindaki iliskiyi Cok Boyutlu Mizah Duygusu
Olcegi ve Epidemiolojik Depresyon Calismalari Merkezi Olgegi'ni (CESD-Center
for Epidemiological Studies Depression Scale) kullanarak yaslari 17 ila 52
arasinda degisen (yas ortalamasi 28.2) 134G erkek 213’0 kadin toplam 347
yetiskin Uzerinde inceleyen arastirmacilar, mizah duygusu ile depresyon
arasinda negatif bir iliski elde ettiklerini rapor etmiglerdir. Hem mizah duygusu
Olcuimleri hem de depresyon dl¢iimleri icin daha dnce sdzu edilen calismalarda
kullanilanlardan farkli 6lgme araclar ile elde edilen bu bulgularin da mizah
duygusu ve depresyon arasinda diger calismalarda gozlenen iligkiyi yineliyor

olmasi 6nemlidir.
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Kuiper ve Martin (1993) mizahin etkili kullaniminin nihai olarak kisinin
daha olumlu ve saglikli bir benlik kavramina sahip olmasini saglayacagi
seklindeki hipotezi ampirik olarak sinamak amaciyla gergeklestirdikleri
calismalarinda mizah duygusu ve benlik kavrami arasindaki iligkileri
incelemiglerdir. Arastirmacilar saglikh ve olumlu bir benlik kavraminin
operasyonel tanimini; (1) gercek ve ideal benlik arasindaki farkin azligi, (2)
Benlik kavraminin zaman icindeki tutarliigi, (3) Benlik kavrami iginde temsil
edilen icerigin pozitif dogasi ve (4) kiginin benlik kavramini degerlendirirken
kullandigi kisisel standartlarin esnekligi seklinde yapmig ve bu dort 6zelligi
saglikli olumlu bir benlik kavraminin dort temel gostergesi olarak kabul
etmiglerdir. Bu doért gostergenin birincisinin dlgimu icin katihmcilardan, 60
sifattan olusan bir listede yer alan o6zellikler agisindan, kendilerini nasil
algiladiklarini ve nasil olmay: istediklerini degerlendirmeleri istenmistir. Gergek
benlik algilari ve olmak istedikleri ideal benlikleri arasindaki fark bu iki
degerlendirme arasindaki farkin hesaplanmasi yoluyla elde edilmistir. Ikinci
gOsterge ise gercek benlik algisi degerlendirmelerinin  bir ay arayla
tekrarlanmasi ve iki 6lgim arasindaki farkin hesaplanmasiyla elde edilmistir.
Uctincii gosterge icin kullanilacak dlgiimler, 60 maddelik sifat listesinden faktor
analizi yoluyla elde edilen ve depresif, sosyal, baskin ve duzenli kisilik
boyutlarini dlgcen doért alt 6lgek kullanilarak elde edilmistir. Dordinci gbstergenin
olcimil icin ise Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgegi kullaniimistir.
Arastirmada mizah duygusu ol¢timleri icin Mizah Yoluyla Basa Cikma Olgegi,
Durumluk Mizah Tepkisi Olgegi ve Mizah Duygusu Olcegi, duyussal olctimler
icin ise Rosenberg Benlik Saygisi Envanteri, Algilanan Stres Olcegi (Perceived
Stress Scale) ve Epidemiolojik Depresyon Calismalari Merkezi Olgegi
kullanilmigtir. Yetmis biri erkek ytz elli altisi kiz toplam 227 Universite dgrencisi
Uzerinde gerceklestirilen calismada elde edilen bulgular kullanilan mizah
Olcegine bakiimaksizin yiksek mizah duygusuna sahip bireylerin gergek ve
ideal benlikleri arasindaki farkin daha az oldugunu goOstermigtir. Benlik
kavraminin tutarhligr ve mizah duygusu arasindaki iliskiler incelendiginde Mizah
Yoluyla Basa Cikma puanlari ve bireylerin ¢evrelerindeki mizahi uyaranlari fark
etme (Mizah Duygusu Olcegi- Mesaj Otesi Duyarlik alt boyutu) puanlari yiiksek
olan bireylerin ayni zamanda daha tutarli benlik algilarina sahip olduklari

gordlmustir. Benlik kavramini olusturan igerigin niteligi ve mizah duygusu
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arasindaki iligkiler de mizah duygusu yiksek olan bireylerin, daha olumlu bir
benlik kavramina sahip olduklarini ortaya koymustur. Saglikli ve olumlu bir
benlik kavraminin son goéstergesi olarak ele alinan, kisinin benlik kavramini
degerlendirirken kullandigi kigisel standartlar ve mizah duygusu arasindaki
iligkiler de tim mizah duygusu Olgumlerinden yuksek puan alan bireylerin
fonksiyonel olmayan tutumlara daha az sahip olduklarini gdstermistir. Mizah
duygusu ve duyussal 6lcumler arasindaki iligkiler incelendiginde, yuksek mizah
duygusuna sahip olan bireylerin, diigik mizah duygusuna sahip bireylere oranla
benlik saygisi dizeylerinin daha yuksek oldugu goralmastir. Sonuglar ayni
zamanda yuksek mizah puanlarina sahip olan bireylerin disuk puan alanlara
gore kendi yasamlari Gzerinde daha fazla denetime sahip olduklari ve stres
karsisinda daha az yenik distuklerini de ortaya koymustur.

Martin, Kuiper, Olinger ve Dance (1993), mizah, stresle basa c¢ikma,
benlik kavrami ve psikolojik iyilik hali arasindaki iligkileri ele aldiklari
calismalarinda mizahin stres azaltici etkisinin nasil bir strecle gergeklestigini
incelemek amaciyla stresli bir olay karsisindaki bilissel degerlendirmelere
odaklanmiglardir. Arastirmacilar, mizahin stres azaltici etkilerinin yiuksek ve
dusiuk mizah duygusuna sahip bireylerin bilissel degerlendirme sureclerindeki
farklihklardan kaynaklaniyor olabilecegi fikrini ampirik olarak sinamak amaciyla
stresli bir gercek yasam olayi (akademik bir sinav) ile karsi karsiya olan tamami
kiz, 44 Gniversite dgrencisi ile bir calisma gerceklestirmislerdir. Sinavdan bir
hafta once ogrencilerden sinavda ne denli basarili olmayl beklediklerini
degerlendirmeleri istenmistir. Bunun yaninda 6grencilerden, yaklagmakta olan
sinavi ne oOlglide kendilerini gdstermeye iten pozitif bir zorlayici (positive
challange) olarak gordukleri yontindeki degerlendirmeleri de alinmistir. Sinavin
hemen ardindan bu degerlendirmeler yeniden alinmigtir. Sinav sonuglari
duyurulduktan sonra o6grencilere sinavdan aldiklari not ve gelecek sinavda
almayi bekledikleri notun ne oldugunu belirtmeleri istenilmistir. Son olarak da
ogrenciler gecen sinavin kendileri icin kisisel olarak ne denli 6nemli oldugunu
derecelendirmiglerdir. Ayrica arastirmaya katilan o6grencilere Mizah Yoluyla
Basa Cikma Olgegi, Algilanan Stres Olcegi ve Basa Cikma Yollari Olgegi'nden
(Ways of Coping Scale) olusan bir 6lcek bataryasi da uygulanmistir. Sonuclar
basa ¢ikma mizahi ile algilanan stres puanlari arasinda negatif yénde bir iligki
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oldugunu ortaya koymustur. Mizah Yoluyla Baga Cikma Olgegi puanlariyla Baga
Cikma Yollari Olgegi'nin iki alt dlcegi arasinda da anlamli iligkiler bulunmustur.
Mizah Yoluyla Bagsa Cikma puanlari yuksek olan bireylerin ayni zamanda
‘mucadeleci’ (confronting) ve ‘duygusal uzaklasma’ (emotional distancing)
stratejilerini daha fazla kullandiklari gérdlmustir. Bu bulgu mizah duygusu
yuksek bireylerin stresle basetme cabalarinda dogrudan problem-odakl
stratejileri kullanirken ayni zamanda kendilerini stresli durumdan duygusal
olarak uzaklastirabildiklerinin bir goOstergesi olarak kabul edilebilir. Sonuglar
mizah yoluyla basa ¢ikmanin, biligssel degerlendirmelerle de iligkili oldugunu
ortaya koymustur. Yuksek mizah duygusuna sahip bireylerin, hem sinava
girmeden bir hafta 6nce hem de sinavdan c¢iktiktan hemen sonra, sinavi pozitif
bir zorlayici olarak degerlendirdikleri bildirilmigtir.

Bu calismada elde edilen nemli bir bagka bulgu da mizah yoluyla basa
¢tkma puanlari yuksek bireylerin sinavin kendileri igin orta dizeyde kigisel
Oneme sahip oldugunu bildirmeleri ve sinavdan aldiklari notlarin disik ya da
yuksek olmasinin bu degerlendirmeyi etkilememesidir. Dusuk basa cikma
mizahina sahip bireyler iginse durum farkhdir. Bu bireylerin sinavdan aldiklar
notlar bekledikleri nottan daha dusuk oldugunda sinavin kisisel olarak énemine
iliskin degerlendirmelerinde artis goérultrken aldiklari not beklediklerini astiginda
sinavin kisisel olarak ©nemine iliskin degerlendirmelerinde bir dusis
gOzlenmektedir. Bu da dusuk mizah duygusuna sahip bireylerin olumsuz
performanslarina daha fazla kisisel énem verdiklerini, olumlu performanslarini

ise daha az dbnemsediklerini gostermektedir.

Mizahin gelecekteki performanslara iligkin beklentileri yordamadaki
etkisini incelemek Uzere gercgeklestirilen regresyon analizi sonuclari mizah
duygusu ve beklenen/elde edilen not farki etkilesiminin gelecekteki
performanslara iliskin beklentileri yordamada anlamh katkisi oldugunu
goOstermigtir.  Mizah duygusu yliksek bireylerin sinavdan aldiklari not
beklediklerinin Uzerinde oldugunda gelecek sinava iliskin beklentilerini
yukseltmis, tersi oldugunda ise dugsturmuslerdir. Bu da mizah duygusu yuksek
bireylerin gergekgi bir yaklagimla ge¢gmig performanslariyla uyumlu bir bigimde
kisisel beklentilerini ayarladiklarini gdstermektedir. Mizah duygusu duisiuk
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bireyler ise mizah duygusu yiksek bireylerin aksine sinavdan aldiklari not
beklediklerinin Gzerinde oldugunda gelecek sinava iligkin beklentilerini
dusurmus, tersi oldugunda ise yukseltmiglerdir. Bdylesi bir yaklasim dusik
mizah duygusuna sahip bireylerin, kendilerinden gergekci olmayan beklentilere

girmeleri nedeniyle, stres diizeylerinin artmasina neden olabilir.

Abel (2002), mizah, stres ve stresle basa cikma stratejileri arasindaki
iligkileri incelemek amaciyla mizah 6lgtimleri icin Cok Boyutlu Mizah Duygusu
Olgegi, stres dlgtimleri icin Yasam Olaylar Listesi ve Algilanan Stres Olcegdi ve
stresle basa cikma stratejileri icin ise Bagsa Cikma Yollari Olgegi'ni (Ways of
Coping Scale) kullanarak 258 Universite 6grencisi Uzerinde bir calisma
gerceklestirmigtir. Sonuglar yiksek mizah duygusuna sahip 6grencilerin diguk
mizah duygusuna sahip 6grencilerle gore benzer yagsam olaylariyla karsilasmis
olmalarina ragmen yasamlarini onlardan daha az stresli algiladiklarini ortaya
koymustur. Buna ek olarak yiksek mizah duygusuna sahip 6grencilerin diguk
mizah duygusuna sahip olanlara oranla olumlu bilissel degerlendirmeleri ve
problem ¢6zme stratejilerini daha fazla kullandiklari gorilmustir. Bu calismada
elde edilen bulgular da mizahin stresli yasam olaylarinin etkisini azaltici bir
islevi oldugu hipotezini destekler niteliktedir.

Bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak mizah kullaniminin psikolojik uyum
ve soysal etkilesimlerle iligkisini incelemek tzere 163’l kiz, 123’U erkek toplam
286 Universite ogrencisi ile gerceklestirdikleri calismalarinda Nezlek ve Derks
(2001) iki hafta sureyle oOgrencilerden sosyal etkilesimlerini kaydetmelerini
istemiglerdir. Arastirmacilar bu amacla Rochester Etkilesim Kayit Formu'nu
(Rochester Interaction Record), mizah dl¢timleri icin Mizah Yoluyla Bagsa Cikma
Olgegi'ni, psikolojik uyum 6lciimleri icin ise Beck Depresyon Olgegi'ni, Etkilegim
Kaygi Olgegi'ni (Interaction Anxiousness Scale), UCLA Yalnizlik Olgegini ve
Texas Sosyal Davranig Olgegi'ni (Texas Social Behavior Scale) kullanmiglardir.
Sonuclar mizahi bir basa c¢cikma mekanizmasi olarak kullanan 6grencilerin
sosyal etkilesimlerini daha keyif verici olarak degerlendirdiklerini ve bu
etkilesimlerde kendilerine daha fazla gtivendiklerini gostermigtir. Mizahi bir basa

¢tkma mekanizmasi olarak kullanan 6grencilerin psikolojik uyumlarinin mizahi



65

bir basa cikma mekanizmasi olarak kullanmayanlara gére daha iyi oldugu da bu

arastirmada elde edilen bir diger 6nemli bulgudur.

Fuhr (2002) erken ergenlik yillarinda ¢ocuklar arasinda mizahin bir basa
¢tkma stratejisi olarak kullanildigini gésteren ilging bir calisma gercgeklestirmistir.
Yaglari 11 ila 14 arasinda degisen 960 cocuk Uzerinde gergeklestirilen
caligmada Mizah Yoluyla Bagsa Cikma Olcegi ve cocuklar icin 6zel olarak
hazirlanmis olan Mizah Yoluyla Basa Cikma Stratejileri Anketi kullaniimistir.
Elde edilen bulgular, erken ergenlik yillarinda mizahin stresli durumlar
karsisinda bir basa cikma araci olarak kullanildigini, bununla birlikte kullanim
oruntisinde onemli cinsiyet ve yas farkliliklar oldugunu ortaya koymustur.
Erkek ¢ocuklarin kiz ¢cocuklara oranla saldirgan ve cinsel igerikli mizaha daha
fazla egilimli oldugu, kiz ¢ocuklarin ise mizahi daha ¢ok kendilerini eglendirmek
icin kullandiklari gorulmustir. Bu egilimin, kiz c¢ocuklari arasinda yasin
artmasiyla birlikte daha da arttigi ancak erkek cocuklar igin ayni durumun
gecerli olmadigr gorulmastiur. Bu arastirmada elde edilen bir baska carpici
bulgu da, belirsiz ve stresli durumlar kargisinda mizahin bir basa ¢ikma araci

olarak kullaniimasinin 12 yagindan sonra anlamli diizeyde artis gostermesidir.

Kuiper, Grimshaw, Leite ve Kirsh (2004) tarafindan Martin ve
arkadaglarinin (2003) ¢ok boyutlu mizah duygusu modeli temel alinarak 93'u
kiz, 44’G erkek toplam 137 universite 6grencisi Uzerinde gergeklestirilen bir
baska calismada ise mizah duygusu ve psikolojik iyilik hali arasindaki iligkiler
incelenmistir. Mizah duygusu él¢timleri icin Mizah Tarzlari Olgegi, Mizah Yoluyla
Basa Cikma Olgegi ve Mizahi Davranis Olcegi (Humorous Behavior Deck)
kullanilmigtir. Sonuglar katilimer mizah ve kendini geligtirici mizah tarzlarinin
depresyon ve kaygi ile negatif yonde iligkili oldugunu, saldirgan mizah tarzi ile
depresyon ve kaygl arasinda anlamli iligki olmadigini, kendini yikici mizah
tarzinin ise depresyon ve kaygi ile pozitif yonde iliskili oldugunu goéstermigtir.
Bunun yaninda 6grencilerin Mizah Yoluyla Basa Cikma Olgegi'nden aldiklari
puanlarla katilimci mizah ve kendini gelistirici mizah tarzlar arasindaki iliskilerin
diger mizah tarzlarina oranla daha yiksek oldugu gorialmuastar ki bu bulgu da

saglikh ve uyumlu mizah tarzlari olarak kabul edilen katilimci ve kendini
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geligtirici mizah tarzlarinin stresle basa c¢ikmada daha etkili oldugu hipotezini
destekler niteliktedir.

Martin ve arkadagslarinin (2003) cok boyutlu mizah duygusu modelini
temel alan ve Mizah Tarzlar Olgegdi kullanilarak yiritilen gok yakin zamanli bir
baska calisma da Erickson ve Feldstein (2007) tarafindan yaglar 12 ila 15
arasinda degisen 57'si kiz 37'si erkek toplam 94 ergen (zerinde
gerceklestirilmistir. Arastirmada basa ¢ikma tarzlari icin  Basa Cikma Tepkileri
Olgcegi (Coping Response Inventory-Youth) ve Tepki Degerlendirme Olcegi
(Response Evaluation Measure-71) ve depresyon olgumleri igin de Cocuklar
icin Depresyon Envanteri (Children’s Depression Inventory-Short Form)
kullanilmistir. Elde edilen bulgular Mizah Tarzlar Olgegi’nin bu yas grubu icin
de gecerli ve guvenilir bir dlgme araci oldugunu ortaya koymanin yani sira
katilimci ve kendini gelistirici mizah tarzlarinin saglikl ve etkili basa ¢ikma
tarzlar ile pozitif yonde iligkili oldugunu; saldirgan ve kendini yikici mizah
tarzlarinin ise saglikli basa ¢ikma tarzlari ile negatif yonde sagliksiz basa ¢ikma
yaklasimlari ile pozitif yonde iligkili oldugunu goOstermistir. Bununla birlikte
depresyonla katilimci ve kendini gelistirici mizah tarzlari arasinda negatif yonde,
kendini yikici mizah tarzi arasinda ise pozitif yonde bir iligki oldugu
saptanmistir. Bu calismada elde edilen bulgular da Martin ve arkadaslarinin
(2003) cok boyutlu mizah duygusu modelini destekler niteliktedir.

Mizah duygusu ve stres arasindaki iligkileri inceleyen calismalar genel
olarak degerlendirildiginde genellikle mizah duygusunun stres ve olumsuz
duygudurum arasindaki iligkide dizenleyici bir etkiye sahip oldugu bulgusuna
ulasildigi gorialmektedir. Diger bir deyigsle yiiksek dizeyde mizah duygusuna
sahip olan bireyler benzer stresotrler karsisinda dusiuk mizah duygusuna sahip
bireylere oranla daha az diizeyde olumsuz duygular yasamakta ya da daha az
stres algilamaktadir. Ne var ki mizah duygusu ve stres arasindaki dizenleyici
etkileri inceleyen tim calismalarda ayni iddiayl destekleyen bulgular elde
edilememigtir. Mizah ve stres arasindaki duzenleyici iligkilerin ilk kez incelendigi
(Safranek ve Schill, 1982) calismada mizah o6lgumleri icin mizah dretimini ve
kisilerin farkli kategorilerdeki esprileri degerlendirmelerini iki ayri boyutta dl¢cen
bir ara¢ (Angell’s Humor Use Inventory) kullaniimig ve her iki boyutla ol¢ilen
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mizah duygusunun da stres verici yasam olaylari ve depresyon arasindaki
iliskide duzenleyici etkilere sahip olmadigr gorialmuistir. Benzer sekilde
Porterfield (1987) 220 Universite 6grencisi Uzerinde Mizah Yoluyla Basa Cikma
Olcegi ve Durumluk Mizah Tepkisi Olcegi'ni kullanarak gerceklestirdigi
calismasinda mizah duygusu ve depresyon arasinda negatif bir iliski bulmakla
birlikte, mizah duygusunun negatif yasam olaylari ve depresyon arasindaki
iligkide diizenleyici bir etkisi olmadigini tespit etmigtir.

Mizah duygusunun, stres etkilerini azaltici diizenleyici bir etkiye sahip
oldugu iddiasini desteklemeyen bir baska arastirma da Anderson ve Arnoult
tarafindan (1989) gerceklestirilmistir. Mizah olgimleri igin Mizah Yoluyla Basa
Cikma Olgeginin kullanildigi bu calisma 159 (niversite 6grencisi Uzerinde
gerceklestiriimis ve sonucglar mizah duygusunun negatif yasam olaylari ve
negatif duygulanim ve depresyon arasindaki iligkilerde duzenleyici bir etkiye
sahip olmadigini géstermigtir.

Overholser (1992) farkli mizah duygusu olgeklerinin yani sira Mizah
Yoluyla Basa Cikma Olcegi'ni de kullandigi arastirmasinda 52’si kiz 46’s1 erkek
96 Universite dgrencisi Uzerinde negatif yagam olaylari ile depresyon, yalnizlik
ve benlik saygisi arasindaki iliskilerde mizah duygusunun dizenleyici etkileri
olup olmadigini incelemistir. Sonuclar mizah duygusunun depresyon ve
yalnizlikla negatif yonde, benlik saygisi ile pozitif yonde iliskili oldugunu ortaya
koymakla birlikte mizah duygusunun stres etkilerini azaltici diizenleyici rolinu
destekler bulgular elde edilememigtir. Hiyerargik regresyon analizi sonuclari
yalnizca kizlar igin mizah duygusunun diuzenleyici bir etkisi oldugunu ortaya
koymus ancak korelasyonlar inceldiginde bu etkinin beklenenin tersi yonde
oldugu gorulmastar. Diger bir ifadeyle mizah duygusu yuksek kizlarin stres
verici yagsam olaylar1 karsisinda mizah duygusu dusuk kizlara oranla daha

yuksek diizeyde depresyon yasadiklari saptanmistir.

Ozetle, mizah duygusu ve stres arasindaki iligkilerin incelendigi
calismalar gozden gecirildiginde genel olarak mizah duygusunun, algilanan
stres ve olumsuz duygudurumla (depresyon, kaygi vb.) negatif yonde iligkili

oldugu gorulmektedir. Ancak mizahin, stresorlerin olumsuz etkisini azaltan,
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dizenleyici bir etkisi oldugu iddiasinin hiyerarsik regresyon analizi yontemiyle
incelendigi calismalarda tutarli olmayan sonuclar elde edildigi de bir gercektir.
Calismalarin daha buyik bir kismi bu iddiay! desteklese de bu bulgulardan yola
¢tkarak mizahin hangi kullanim bigiminin stresle basa ¢ikmada etkili oldugu
sonucuna varmak mumkin gérinmemektedir. Bu nedenle mizah duygusunun
stres etkisini azaltan duzenleyici etkisini sinayan yeni ¢aligsmalara, ¢zellikle de
yakin zamanda mizah duygusu olgiimlerinde yasanan gelismelere bagh olarak
farkli mizah duygusu Olgumlerini kullanan arastirmalara ihtiyag oldugu
soylenehbilir.

Ozellikle bati dinyasinda uzun yillardir farkli disiplinlerden bir cok
arastirmacinin ilgi konusu olan mizah ve mizah duygusu Ulkemizdeki psikoloji
alanindaki arastirmacilar arasinda son yillarda yayginlasmaya baglayan bir
arastirma konusudur. Bu konuda gerceklestirilen ilk calismalardan biri Aydin
(1993) tarafindan universite o6grencilerinde i¢c-dis kontrol odagi inanci ve
durumluk mizah tepkileri arasindaki iligkinin incelendigi arastirmadir. Bu
caligmada mizah 6lgumleri icin Durumluk Mizah Tepkisi Olgegi, denetim odag!
élciimleri icin ise Rotter'in i¢g-Dis Kontrol Odag@i Olgegi kullanilmis ve 50'si kiz,
401 erkek toplam 90 Universite 6grencisinden elde edilen bulgular, beklenenin
tersine i¢ kontrol inancina sahip olmakla mizah tepkilerinin verilmesi arasinda
dogrudan bir iliski ortaya koymamistir. Cinsiyet ve denetim odagi etkilesiminin
mizah tepkileri Gzerindeki etkisinin ise anlamli oldugu; kizlarda dis kontrol
odagina sahip olanlarin, erkeklerde ise i¢ kontrol inancina sahip olanlarin daha
fazla durumluk mizah tepkileri verdikleri goralmagstir. Bu arastirma ve Aydin
tarafindan (1993) kiltirimiize kazandirlan Durumluk Mizah Tepkisi Olgegi
mizah duygusu gibi psikolojik danisma ve rehberlik alani acisindan énemli bir
degiskeni, alandaki arastirmacilarin dikkatine sunmus ve yeni arastirma

sorularinin ortaya ¢ikmasina katkida bulunmustur.

Durumluk Mizah Tepkisi Olgegi kullanilarak gerceklestirilen ilk yiiksek
lisans tezi Topuz (1995) tarafindan 132'si kiz, 138'i erkek toplam 270 ilk6gretim
sekizinci sinif 6grencisi Uzerinde gergeklestirilmigtir. Bu ¢alismada Durumluk
Mizah Tepkisi Olcegi ve Sosyometri teknigi kullanilarak popdilerlik, mizah
duygusu ve akademik basari arasindaki iligki incelenmigtir. Arastirma
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sonucunda beklenenin aksine mizah duygusuna sahip olma ve popdulerlik
arasinda bir iliski bulunmazken mizah duygusuna sahip olma ile akademik

basari arasinda anlamli bir iligski oldugu bulunmustur.

Ozeng (1998) de algilanan anne-baba tutumlari ile genc yetiskinlerin
durumluk mizah tepkisi diizeyleri arasindaki iligkileri inceledigi ¢aligmasini 95’i
kiz, 49'u erkek toplam 144 uUniversite 6grencisi Uzerinde gerceklestirmigtir.
Durumluk Mizah Tepkisi Olgegini ve Anne-baba Tutum Olgegini kullanarak
yarattiga calismada elde ettigi bulgular algilanan anne-baba tutumlari ile

durumluk mizah tepkisi arasinda anlamli iligki olmadigini géstermigtir.

Mizah duygusu ile stresle basa cikma tarzlari arasindaki iligkileri
incelemek amaciyla Ulkemizdeki ilk calisma ise Durmus ve Tezer (2001)
tarafindan, Durumluk Mizah Tepkisi Olcegi (DMTO) ve Stresle Basa Cikma
Tarzlan Olgegi (SBTO) kullanilarak, 117’si erkek, 138 kiz toplam 255
Universite o6grencisi Uzerinde gerceklestiriimistir. Bulgular, Durumluk Mizah
Tepkisi Olgegi'nden yilksek puan alan égrencilerin iyimser ve kendine givenli
basa cikma tarzlarina daha fazla bagvurma egiliminde olduklarini; ancak, mizah

duygusu ve cinsiyet ortak etkisinin anlamli olmadigini ortaya koymustur.

Martin ve arkadaslarinin (2003) cok boyutlu mizah duygusu modeline
dayall olarak gelistirdikleri Mizah Tarzlari Olgegi'nin Turkce’ye uyarlamasini da
gerceklestirdigi calismasinda Yerlikaya (2003) 137 universite 6grencisi Gizerinde
Mizah Tarzlari Olgegi'ni, Beck Depresyon Envanterini, Rosenberg Benlik
Saygisi Olgegi'ni, Fonksiyonel Olmayan Tutumlar Olgedi'ni ve Pozitif ve Negatif
Duygu Olgegi'ni kullanarak mizah tarzlari ve depresyon, benlik saygisi,
fonksiyonel olmayan tutumlar, olumu ve olumsuz duygular arasindaki iligkileri
incelemis ve katilimci ve kendini geligtirici mizah tarzlarinin depresyon,
fonksiyonel olmayan tutumlar ve olumsuz duygularla negatif yénde, benlik
saygisi ve olumlu duygularla ise pozitif yonde iligkili oldugunu bulmustur. Ayrica
saldirgan mizah tarzi bu degiskenlerle anlamli diizeyde iligkili bulunmazken,
kendini yikici mizah tarzi ile depresyon arasinda pozitif, benlik saygisi arasinda

ise negatif iligkiler oldugu gorulmustar.
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Mizah Tarzlari Olgegi kullanilarak evlilik uyumu ve kaygi arasindaki
iligkileri inceleyen farkl bir calisma ise Fidanoglu tarafindan (2006) 255 gonullu
Gift izerinde gergeklestiriimigtir. Evlilik uyumu 6lgtimleri icin Cift Uyum Olgegi ve
kaygi oOlgcumleri icin de Surekli Kaygl Envanteri’nin kullanildidi bu calismada
uyumlu mizah tarzlarina sahip ciftlerin evlilik uyum diizeyinin de yiksek oldugu

bulunmustur.

Mizah duygusu ve stresle basa cikma tarzlari arasindaki iligkileri Mizah
Tarzlan Olgegini kullanarak inceleyen Yerlikaya (2007) 248'si kiz 299'u erkek
toplam 647 lise 6grencisi Uzerinde gergeklestirdigi ¢alismasinda mizah tarzlari
ve basa c¢ikma tarzlari arasinda anlamli iligskiler oldugunu ortaya koymustur.
Bulgular saglikh ve sagliksiz mizah tarzlari icin beklenilen ydnde iligkiler
oldugunu gostermistir. Katilmci mizah tarzinin, ‘sosyal destek arama’ ile pozitif
yonde, ‘caresiz yaklasim’ ile negatif yonde iligkili, kendini geligtirici mizah
tarzinin da ‘kendine glvenli yaklasim’ ve ‘iyimser yaklasim’ ile pozitif yénde
‘caresiz’ ve ‘boyun egici yaklasim’ ile negatif yonde iligkili oldugu gortulmastir.
Diger taraftan sagliksiz mizah tarzlarindan olan saldirgan mizah tarzinin
‘kendine guvenli’ ve ‘iyimser’ yaklasimla negatif yonde ‘boyun egici’ yaklasimla
ise pozitif yonde iligkili, kendini yikici mizah tarzinin ise ‘boyun egici’ yaklagimla
pozitif yonde iligkili oldugu bulunmustur. Arastirmada ayrica her bir mizah
tarzindan dusuk ve yiksek puan alan gruplar olusturulduktan sonra 6grencilerin
stresle basa cikma tarzlarinin farkhlasip farklilagsmadigl incelenmis ve elde
edilen bulgular katilimci mizah tarzina yiksek diizeyde sahip olan 6grencilerin
dusiuk duzeyde sahip olan 6grencilere oranla ‘kendine guvenli yaklasim’ ve
‘sosyal destek arama’ tarzlarina daha ¢ok ‘caresiz yaklagim’ tarzina ise daha az
sahip oldugunu gostermigtir. Benzer sekilde kendini gelistirici mizah tarzina
yiksek diuzeyde sahip olan o6grencilerin de disik diizeyde sahip olan
ogrencilere oranla ‘kendine givenli yaklasim’ ve ‘iyimser yaklagim’' tarzlarina
daha cok ‘caresiz’ ve ‘boyun egici yaklagim’ tarzlarina ise daha az basvurduklari
gordlmustir. Saldirgan mizah tarzina yiksek dizeyde sahip olan 6grencilerin
dusik duzeyde sahip olan 6grencilere oranla ‘boyun egici yaklagim’ tarzini daha
fazla ‘kendine guvenli’ ve ‘iyimser’ yaklagim tarzlarini ise daha az tercih ettikleri
bulunmustur. Benzer sekilde kendini yikici mizah tarzina yuksek diizeyde sahip
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olan 6grencilerin de disuk dizeyde sahip olan 6gdrencilere oranla ‘caresiz’ ve

‘boyun egici’ yaklasim tarzlarina daha fazla sahip olduklari géralmustar.

Her ne kadar ulkemizde de son vyillarda mizah duygusuyla ilgili
calismalarin sayisinda dikkate deger bir artis olsa da mizah ve stres arasindaki
iligkilerin incelendigi pek fazla calismaya rastianmamaktadir. Ozellikle de mizah
duygusu ve stresle basa cikma arasindaki iligkileri konu alan caligmalar
tarandiginda bu konuda yudratilen yalnizca iki calismaya (Durmus ve Tezer,
2001; Yerlikaya, 2007) ulasiimaktadir. Bu iki calismada da mizah duygusu ve
stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iliskiler benzer bir yontemle fakat mizah
duygusu icin farkli 6lgme araclari kullanilarak  incelenmigtir. Ancak bu
calismalar icinde mizah duygusuna yiiksek ya da disik dizeyde sahip olan ya
da farkli mizah tarzlarina digik ya da yuksek dizeyde sahip olan bireylerin
stresorler kargisinda nasil tepkiler verdiklerini ve yasadiklari stresin dizeyini
inceleyen calismalar yer almamaktadir. Diger bir ifadeyle yurtdiginda uzunca bir
suredir hiyerarsik regresyon analizi kullanilarak gercgeklegtirilen, mizah
duygusunun stresin olumsuz etkisini azaltan duizenleyici etkilerini sinayan
calismalara paralel arastirmalar hentiz Ulkemizde gerceklestiriimemistir. Bu
dogrultuda yaratilen calismalarin batidaki gecmisi 1980’lerin baslarina kadar
uzanmakla birlikte (Safranek ve Schill, 1982; Martin ve Lefcourt, 1983); hem bu
konuda elde edilmis celigkili bulgular olmasi hem de yakin zamanda mizah
duygusunun uyumlu ve uyumsuz ¢ok boyutlu bir yapi olarak
kavramsallastiriimasi (Martin ve ark., 2003) ve bu modele dayali bir lgme araci
olan Mizah Tarzlari Olgegi'nin gelistirilmesi bu yondeki caligmalarin 6zellikle de
yeni model ve 6lcme araclariyla yinelenmesi gerekliligini dogurmustur. Nitekim
Ulkemizde bu yobnde bir calisma ilk kez bu arastirmayla gerceklestirilmis olup
mizah duygusu ve stres konusundaki literatire hem genel hem de yerel

duzeyde katki saglanmaya calisiimistir.
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BOLUM IlI

YONTEM

Bu bolimde arastirmanin modeli, evren ve oOrneklemi, veri toplama
araclari, verilerin toplanmasi ve analizinde kullanilan istatistiksel teknikler

konusundaki bilgilere yer verilmigtir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu c¢alisma, universite 6grencilerinin mizah tarzlari ile stres, kaygi ve
depresyon duzeyleri arasindaki iligkileri belirlemek amaciyla gerceklestiriimis
olan iligkisel tarama modelinde, betimsel bir aragtirmadir.

Aragtirmada bagimli degigkenler algilanan stres, depresyon ve kaygl,
bagimsiz (yordayici) degiskenler ‘stres verici buyik yasam olaylar’ ve ‘stres
verici gundelik sikintilar’, dizenleyici etkisi sinanan moderator degiskenler ise
‘mizah tarzlar’ (Kendini Geligtirici Mizah, Katilimci Mizah, Saldirgan Mizah,
Kendini Yikici Mizah) ve ‘mizah yoluyla baga ¢ikma’dir.

3.2. Aragtirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu calismanin hedef evreni Turkiye'deki Universite o6grencileridir.
Calisma evreni ise 2008-2009 yillari arasinda Cukurova Universitesi’nin Balcall
yerleskesinde yer alan fakulltelere devam eden kiz ve erkek o6grencilerden
olusmaktadir. Caligmada kullanilan 6lgme araglarinin  uyarlanmasi ve
geligtirilmesi amaciyla gerceklestirilen caligmalarda kullanilan verilerin elde
edildigi calisma gruplari veri toplama araclarinin tanitildigr bélimde betimlendigi
icin burada yalnizca aragtirma sorularinin yanitlanmasi igin toplanan verilerin
elde edildigi temel calisma grubu tanitilmistir. Bu cercevede arastirmanin
orneklemini Cukurova Universitesinin; Egitim, Fen-Edebiyat, iktisadi ve idari

Bilimler, Muhendislik-Mimarlik ve Ziraat fakiltelerine devam eden yaslari 17 ila

28 arasinda degisen (X = 20.62, Ss= 1.72) %48.7'si kiz (n=199) % 51.3'0 erkek
(n=210) toplam 409 o6grenci olusturmaktadir. Ogrencilerin % 27.1'i Egitim,
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%22.7'si Iktisadi ve Idari Bilimler, % 18.3'i Fen-Edebiyat, %16.4'4i Mihendislik-

Mimarlik, % 15.4’G de Ziraat fakultesinde egitim gormektedir.

3.3. Veri Toplama Aragclari

Arastirmada stres degiskenine iliskin olgiimler ‘Algilanan Stres Olcegi’
(Perceived Stres Scale), depresyon degiskenine iliskin o6lcimler Beck
Depresyon Envanteri (Beck Depression Inventory) ve kaygi degiskenine iligkin
olcumler Surekli Kaygr Olgegi (Trait Anxiety Inventory), ‘mizah tarzlarr
degiskenine iliskin olcimler ‘Mizah Tarzlari Olgegi’ (Humor Styles
Questionnaire), ‘mizah yoluyla basa ¢cikma’ degiskenine iliskin dlcimler ‘Mizah
Yoluyla Baga Cikma Olgegi’ (Coping Humor Scale), ‘stres verici buyiik yasam
olaylarrna iligkin olcimler ‘Yagsam Olaylari Listesi’, ve ‘stres verici gundelik
sikitilara iliskin 6lcimler de ‘Gundelik Olaylar Listesi’, kullanilarak elde
edilmistir.

Yukarida belirtilen Glgeklerden Mizah Yoluyla Bagsa Cikma Olgeginin
Turkce'ye uyarlanmasi ve Yasam Olaylar Listesi ve Gundelik Olaylar Listesi’nin
gelistiriimesi caligmalari bu calisma kapsaminda gerceklestiriimigtir. Kullanilan,
uyarlamasi gerceklestirilen ve gelistirilen 6lgcme araclari asagida ayrintili olarak

tanitilmigtir.

3.3.1. Algilanan Stres Olcegi (Perceived Stress Scale)

Algilanan Stres Olcegi (ASO) Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983)
tarafindan gelistiriimis olan ve Birlesik Devletler, Kanada ve Avrupa’da farkli
gruplar Uzerinde yuratulen calismalarda oldukca yaygin bir bigcimde kullanilan
bir 6lgme aracidir. ASO, yasanan stresin diizeyini, yanitlayicinin yasamini ne
Olciide yordanamaz, kontrol edilemez ve agsin yukli degerlendirdigine bagl
olarak dlgmek Uzere geligtirilmis bir kendini degerlendirme o6lgegidir. Mizah
duygusu ve stres arasindaki iligkilerin incelendigi calismalarda da sikga
kullanilan bu 0&lcekte bireylerden son bir ay icinde belirli duygu ya da
dugtnceleri ne siklikta yasadiklarini, 0 (hig) ila 5 (¢ok sik) arasinda
derecelendirmeleri istenmektedir. Maddelerden alinan puanlar toplanarak

yanitlayicinin algiladigi stres dizeyi belirlenmekte ve yiksek puan algilanan
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stres duzeyinin yiiksekligine isaret etmektedir. Olgegin ic tutarlik Cronbach alfa
katsayisinin .84, iki guin arayla gerceklestirilen iki 6lcim sonucunda elde edilen
test tekrar test guivenirlik katsayisin ise .85 oldugu bildirilmigtir.

Algilanan Stres Olcegi'nin Tirkce'ye uyarlanmasi Yerlikaya ve inang
(2007) tarafindan gerceklestiriimigtir. Bu amacla olcekte yer alan 14 madde
arastirmacilar tarafindan Turkge'ye c¢evrilmis ve vyapilan c¢eviri Psikolojik
Danisma ve Rehberlik alaninda akademisyen olarak g¢alisan ve 6lgegin orijinal
dili olan Ingilizce’nin egitim dili olarak kullanildigi (iniversitelerde lisansiistii
egitim almis iki uzman tarafindan deg@erlendirilmistir. Uzmanlardan alinan
oneriler dogrultusunda olusturulan Tirkce form ingiliz Dili Egitimi alaninda
akademisyen olarak calisan ve yine ingilizce’nin egitim dili olarak kullanildigi bir
Universitede lisansustii egitim almis olan bir uzman tarafindan ingilizce'ye

cevrilmistir.

Elde edilen ceviriler 6lgegi gelistiren arastirmacinin (Prof. Dr. Sheldon
Cohen) goruslerine sunulmus ve iki madde diginda deneysel Turkge formda yer
alan tim maddelerin, orijinal ingilizce formdaki maddelerin hedefledikleri anlami
koruduklar1 yoninde olumlu geribildirimler alinmistir. S6zi edilen bu iki madde
Uzerinde Dr. Cohen tarafindan verilen geribildirimler dogrultusunda duzeltmeler
yapiimis ve bu maddelerin son bicimleri yine kendisine sunulmustur. Alinan

olumlu geribildirimler neticesinde olusturulan deneysel Turkge form yaslarn 17

ile 28 arasinda degisen (iz 20.11; Ss = 1.51) 117’si erkek, 129'u kiz toplam
246 universite ogrencisine uygulanmistir. Katihmecilar ASO Turkce formunun
yani sira depresif belirtileri dlcen Beck Depresyon Envanterini (BDE) ve
durumluk ve surekli kaygiy! 6lgen Durumluk-Surekli Kaygr Envanteri'ni (DSKE-I
ve 1) de yanitlamiglardir. Ogrencilerin ASO’den aldiklari puanlarin ortalamasi
27.66 standart sapmasi ise 6.96 olarak hesaplanmistir. Olcegin guvenirligini
sinamak Uzere hesaplanan i¢ tutarlik alfa katsayisinin ise .84 oldugu
gorilmistir. ASO puanlari ile BDE ve DSKE-I ve DSKE-II puanlari arasinda ise
siraslyla .65, .56, .66 dizeyinde pozitif yonde korelasyonlar oldugu
saptanmistir. Sonuclar ASO Tiirkge cevirisinin yeterli i¢ tutarhhiga ve olgut

gecerligine sahip oldugunu destekler niteliktedir.
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3.3.2. Beck Depresyon Envanteri (Beck Depression Inventory)

Depresyonda gorilen Dbelirtileri  dlcerek bu belirtilerin  derecesini
belirlemek amaciyla; Beck, Ward, Mendelson, Mock ve Erbaugh (1961)
tarafindan geligtirilen 6lgegin amaci, gesitli tipte depresyon tanilari, ya da diger
psikiyatrik tanilar arasinda bir ayirim yapmak degil, depresyonun derecesini
objektif olarak sayisallagtirmaktir. Beck Depresyon Envanteri'nde bulunan 21
maddenin her biri 0, 1, 2, 3 ile numaralandirilmig dért ctimleyi icermektedir. “0”
numarali cimle, o maddede yer alan depresif belirtilerin olmadigini gosterecek
sekilde, diger numaralarla baslayan ciimleler ise o belirtinin gittikce daha yogun
yasandigini gosterecek sekilde yazilmistir. Envanterden alinabilecek toplam
puan 0-63 arasinda degismektedir.

Beck Depresyon Envanterinin Turkge'ye uyarlanmasi ve Tirkge
formunun gelistiriimesi Hisli (1988) tarafindan gergeklestirilmistir. Olgegin 1978
tarihli versiyonunu Turkcge’ye uyarlayan Hisli (1988), 6lcegin gecerlik caligmasini
poliklinik hastalari Uzerinde gergeklestirmigtir. Bu hastalara Beck Depresyon
Envanteri ile daha 6nce Savagir (1981) tarafindan Turkiye icin standardizasyon
caligmasi yapiimis olan MMPI Kisilik Envanterinin Depresyon Alt Olgegi'ni
birlikte uygulamig ve Beck Depresyon Envanteri ve MMPI-D Alt Olcegi
arasindaki korelasyon katsayisi .63 olarak hesaplanmistir. Beck Depresyon
Envanteri puan ortalamalarinin cinsiyet, yas ve egitim dizeylerine gotre

degismedigi de gorulmustir.

Hisli, (1988) Beck Depresyon Envanterinin gecerligini Tark dniversite
ogrencileri lzerinde de sinamistir. Arastirmaci Ege Universitesi Edebiyat
Fakdiltesinin cesitli bélimlerinde okuyan 17-23 yaslari arasinda 259 dgdrenciye
Beck Depresyon Envanteri ve MMPI-D dlgedini uygulamistir. Yapilan
istatistiksel analizler sonucunda iki dlgek arasinda .50 diizeyinde pozitif yonde
bir iliski oldugu bulunmustur. Hisli (1989), Universite 6grencileri Uzerinde
gerceklestirdigi calismasinda o6lgegin guvenirlik katsayilarini madde analizi

yontemi ile .80, testi yarilama yontemi ile de .74 olarak hesaplamistir.
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Bu calisma kapsaminda elde edilen veriler aracihigiyla BDE'nin
guvenirligi ve gecerligine iliskin bazi sinamalar yapilmis ve 6lgegin i¢ tutarlik
Cronbach alfa katsayisinin .84 oldugu gortlmagstir. Bunun yaninda BDE’den
alinan puanlarla Durumluk Kaygi Envanteri'nden alinan puanlar arasinda .61,
Surekli Kaygl Envanterinden alinan puanlar arasinda .66, Algilanan Stres
Olgegi'nden alinan puanlar arasinda ise .65 diizeyinde pozitif yonde iligkiler
oldugu gordlmastir. Elde edilen bu sonuglar dlgegin guvenirlik ve gegerligini
destekler niteliktedir.

3.3.3. Surekli Kaygi Envanteri (Trait Anxiety Inventory)

Surekli Kayglr Envanteri (SKE), Spielberger, Gorsuch ve Lushene
tarafindan (1970) yanitlayicinin durumluk ve surekli kaygi seviyelerini ayri ayri
saptamak amaciyla gelistirilen Durumluk-Sarekli Kaygi Envanterinin iki alt
Olceginden biridir. SKE, kisa ifadelerden olusan bir kendini degerlendirme
olcegidir. Olgegin Turkce'ye uyarlamasi Oner ve Le Compte (1985) tarafindan
gerceklestirilmistir. Surekli Kaygi Envanteri bireyin genel olarak ne dizeyde
kaygi yasadigini 6lgmektedir. Yirmi maddeden olusan Olgekte her bir madde
dortli bir derecelendirme ile degerlendiriimektedir. Olgegin Cronbach alfa ig
tutarlik katsayilari .83 ila .87 arasinda degismekte, test tekrar test guvenirlik
katsayisi ise .71 ila . 86 arasindadir. Olgekten alinan puanlar normal gruplar ile
Klinik tani almis psikiyatri hastalarini ayirt edebilmektedir (Oner ve Le Compte,
1985).

Bu calisma kapsaminda elde edilen veriler araciligiyla SKE'nin
guvenirligi ve gecerligine iliskin bazi sinamalar yapilmis ve 6lgegin i¢ tutarlik
Cronbach alfa katsayisinin .85 oldugu goérilmustir. Bunun yaninda SKE’den
alinan puanlarla Durumluk Kaygi Envanteri'nden alinan puanlar arasinda .59,
Beck Depresyon Envateri'nden alinan puanlar arasinda .66, Algilanan Stres
Olgegi'nden alinan puanlar arasinda ise .67 diizeyinde pozitif yonde iligkiler
oldugu gorilmastir. Elde edilen bu sonuglar dlgegin guvenirlik ve gegerligini
destekler niteliktedir.
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3.3.4. Mizah Tarzlar1 Olgegi (Humor Styles Questionnaire)

Mizah Tarzlari Olgcegi (MTO), mizahin ginlik kullanimindaki bireysel
farklihklara iligkin dort farkli boyutu 6lgmek amaciyla gelistirilen (Martin, Puhlik-
Doris, Larsen, Gray ve Weir, 2003) ve Tirkce'ye uyarlamasi arastirmaci
tarafindan (Yerlikaya, 2003) gerceklestirilen bir kendini degerlendirme 6lcegidir.
Olgekte ikisi uyumlu, ikisi uyumsuz olmak tizere dort farkli mizah tarzini lgmeyi
hedefleyen dort alt 6lcek bulunmaktadir. Bu alt dlgekler; Kat/limcr Mizah,
Kendini Gelistirici Mizah, Saldirgan Mizah ve Kendini Yikici Mizah olarak
adlandinimigtir. ‘Kesinlikle Katilmiyorum’ ile ‘Tamamiyla Katiliyorum’ arasinda
degisen yedili Likert tipi bir derecelendirmenin kullanildigi alt dl¢eklerin her biri
8’er maddeden olusmakta ve Olcekte ters yonde puanlanan on bir madde
bulunmaktadir. Béylece her bir alt dlcekten alinabilecek en dusuk ve en yiksek
puanlar 7 ile 56 arasinda degigsmektedir. Alt dlgeklerden alinan puanlarin

yuksekligi ilgili mizah tarzinin kullanim sikligina isaret etmektedir.

Olgegin Turkge'ye uyarlama calismasinda her bir alt 6lgcege iligkin elde
edilen Cronbach alfa i¢ tutarhk katsayilari; Katilmcir Mizah igin, .74, Kendini
Geligtirici Mizah igin, .78, Saldirgan Mizah i¢in .69 ve Kendini Yikici Mizah igin
.67 olarak hesaplanmigtir. Alt 6lceklerin zamana kargi guvenirlik katsayilarinin
ise siraslyla; .88, .82, .85, .85 oldugu gorulmustur (Yerlikaya, 2003). Yerlikaya
(2007) tarafindan lise 6grencileri Gzerinde yuratilen bir baska ¢alismada da alt
Olceklere iligkin Cronbach alfa katsayilarinin .63 ila .75 arasinda degistigi
gorulmustir. Bu calisma kapsaminda elde edilen veriler Gzerinde 6lgegin ig
tutarlik katsayilari yeniden hesaplanmis ve alt dlcekler icin sirasiyla .78, .83, .64
ve .65 dizeyinde Crobach alfa katsayilari elde edilmigtir.

3.3.5. Mizah Yoluyla Baga Cikma Olc¢egi (Coping Humor Scale)

Mizah Yoluyla Basa Cikma Olcegi (MYBCO), toplam 7 maddeden olusan
ve mizahin stresli durumlar karsisinda bir basa c¢ikma stratejisi olarak
kullanimini 6lgmek amaciyla gelistiriimis (Martin ve Lefcourt, 1983; Martin,
1996), dortlt Likert tipi derecelendirmenin kullanildidi, bir kendini ifade 6lgegidir.
Olgekten alinabilecek toplam puanlar 7 ila 28 arasinda degismekte ve toplam
puanin yuksekligi kisinin stresli durumlar kargisinda mizaha ne dl¢iide bir basa
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cilkma stratejisi olarak basvurdugunu gostermektedir. Olgege iligkin farkli
calismalarda elde edilen Cronbach alfa katsayilart .60 ila .70 arasinda
degismektedir. On iki hafta arayla yapilan iki uygulama sonucunda 6l¢egin test-
tekrar test guvenirlik katsayisinin ise .80 oldugu bildirilmigtir (Martin, 1996).
Olcek, mizahin bir basa ¢ikma stratejisi olarak ele alindigi calismalarda oldukca
yaygin bir bicimde kullaniimaktadir.

Mizah Yoluyla Basa Cikma Olgegi'nin bu calismada kullanilabilmesi igin
Olcek Turkce'ye cevrilerek Universite 6grencilerinde olusan bir grup lzerinde
gecerlik ve guvenirligi sinanmistir. Olgegin Turkge formunu gelistirmek icin
Olcek maddeleri arastirmaci tarafindan Tilrkge'ye cevrilmis ve yapilan cgeviri
Psikolojik Danisma ve Rehberlik alaninda akademisyen olarak calisan ve
olcegin orijinal dili olan ingilizce’nin egitim dili olarak kullanildid bir tiniversitede
lisansustl egitim almis bir uzman tarafindan degerlendirilmistir. Bu uzmandan
alinan oneriler dogrultusunda olusturulan Tirkce form, ingilizce Dili Egitimi
alaninda akademisyen olarak calisan ve yine ingilizce'nin egitim dili olarak
kullanildigi bir Gniversitede lisansistl egitim almis olan bir uzman tarafindan
ingilizce’ye cevrilmistir. Elde edilen geri geviriler élgcegi gelistiren aragtirmacinin
(Prof. Dr. Rod Martin) goraslerine sunulmustur. Deneysel Turkgce formda yer
alan tim maddelerin, orijinal ingilizce formdaki maddelerin hedefledikleri anlami
koruduklar1 yonunde alinan olumlu geribildirimler sonucunda olusturulan
deneysel Tirkge form 2006-2007 gliz doneminde yaslari 17 ila 28 arasinda
degisen 129'u kiz, 117’si erkek toplam 246 Universite 6grencisinden olusan bir
gruba uygulanmigtir. Calisma grubunu olusturan 6grencilerin yas ortalamasi
20.11, standart sapmasi ise 1.51'dir. Ogrencilerin 6lgekten aldiklari puanlarin
ortalamasi 18.06, standart sapmasi ise 3.23 olarak hesaplanmistir.

Mizah Yoluyla Basa Cikma Olgeginin givenirligini sinamak amaciyla
hesaplanan i¢ tutarlik Cronbach alfa katsayisinin .67 oldugu bulunmustur.
Olgegin Tirkge formunun 6lgut-bagintih gecerligini sinamak icin 6lgekten alinan
puanlarla Algilanan Stres Olcegi, Beck Depresyon Envanteri ve Durumluk-
Surekli Kaygr Envanterinden alinan puanlar arasindaki korelasyonlar
incelenmig dlgekten alinan puanlarla, algilanan stres puanlari arasinda -,21,

depresyon puanlari arasinda -,20, durumluk kayg! puanlari arasinda -,18 ve
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surekli kayg! puanlari arasinda -,37 dizeyinde negatif yonde anlamli iligkiler
bulunmustur. Elde edilen bu bulgular 6lcegin orijinal ingilizce formu ile

yurtdiginda yuritilen ¢alismalarda elde edilen bulgularla tutarhdir.

3.3.6. Yagam Olaylari Listesi (YOL)

Yasam Olaylari Listesi, bu arastirmada yordayici stres degdiskeni
Olcumleri icin kullanilmak tzere, kisinin yasaminda meydana gelen ve stres
kaynagi olabilecek buyik yasam degdisimlerini belirlemek amaciyla arastirmaci
tarafindan gelistiriimis bir 6lgme aracidir. Listede Universite o6grencilerinin
yasamlarinda kargilasabilecekleri ve yeniden uyum yapmalarini gerektirebilecek
toplam 63 yasam olayina yer verilmis bunun yaninda yanitlayicilardan bu
maddelerde yer alan olaylarin disinda yasadiklari ve kendilerini etkileyen baska
olaylar varsa bunlari da yazmalari icin firsat taninmigtir. Stres verici yagsam
olaylarini ve bu olaylarin yarattigi etkiyi belirlemek amaciyla gelistirilen dlgme
aracinda, yanitlayicilardan olgcekte yer alan 63 maddeyi okuyarak son bir yil
icinde bu olaylar yasayip yasamadiklarini belirtmeleri ve eger yasamislarsa, bu
olayin kendilerini ne sekilde etkiledigini yedili bir derecelendirme dl¢egi (-3=son
derece olumsuz, 0=nétr, +3=son derece olumlu) ile derecelendirmeleri
istenmektedir. Olgekte kullanilan derecelendirme bicimi; Sarason, Johnson ve
Siegel (1978) tarafindan gelistirilen Yasam Deneyimleri Anketi'nde (Life
Experiences Survey) kullanilan puanlama yo6ntemidir. Bu derecelendirme ve
puanlama yontemi yasamda karsilagilan degisimlerin olumlu ya da olumsuz
olduguna bakilmaksizin stres verici oldugu varsayimina (Holmes ve Rahe,
1967) supheyle yaklasan ve bir olayin stres verici etkisinin biyuk 6l¢ctde kiginin
o olaya iliskin degerlendirmesine bagli oldugu varsayima dayali bir yontemdir.
Kullanilan bu derecelendirme bigimi sayesinde Yagsam Olaylari Listesi'nin bireye
uygulanmasi sonucunda farkli amaclarla kullanilabilecek ve stres degiskenin ele
alindigi caligmalarda 6ne surulen farkl hipotezleri sinamaya yaracak alti farkli
puan elde edilebilmektedir. Bunlardan birincisi yanitlayicinin  yaptigi
derecelendirmelerin mutlak degerlerinin toplanmasiyla elde edilen ve kisinin
yasaminda gerceklesen toplam degisimi ifade eden ‘degisim puanr, ikincisi
bireyin yalnizca olumsuz etkilendigini belirttigi maddelerde yaptigi
derecelendirmelerin toplanmasiyla elde edilen ve yasadigi bu olaylarin onu ne
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Olcide olumsuz olarak etkiledigini gosteren ‘negatif etki puanr, Ugulncusu
bireyin  yalmizca olumlu etkilendigini  belirttigi maddelerde  yaptigi
derecelendirmelerin toplanmasiyla elde edilen ve yasadigi bu olaylarin onu ne
Olcide olumlu olarak etkiledigini goésteren ‘pozitif etki puanr, dordincisu
kisinin isaretledigi toplam madde sayisindan olusan ve yasaminda gerceklesen
biyluk yagsam olaylarinin sikhgini belirleyen ‘yagam olaylarr sikligr puanr,
besincisi kisinin olumsuz olarak etkilendigini belirterek isaretledigi toplam
madde sayisindan olusan ve yasaminda gerceklesen olumsuz yasam
olaylarinin sikhgini belirleyen ‘olumsuz yasam olaylarr sikligi puanr ve
altincisi kisinin olumlu olarak etkilendigini belirterek isaretledigi toplam madde
sayisindan olusan ve yasaminda gerceklesen olumlu yasam olaylarinin sikligini
belirleyen ‘olumlu yasam olaylarr sikligr puanrdir. Bu puanlama bicimiyle
Olcek uygulayiciya, kisinin yagsaminda son bir yil icinde gerceklesen ve yeniden
uyum yapmasini gerektirecek olaylarin sikligini  belirlemenin yaninda, bu
yasantilarinin ne kadarinin kisi tarafindan olumlu, ne kadarinin ise olumsuz
olarak degerlendirildigini ve kisinin bu olaylardan ne o6lctide olumlu ya da
olumsuz olarak etkilendigini belirlemeye olanak saglayan farkli puanlar

sunmaktadir.

Universite 6grencilerinin yagamlarinda meydana gelebilecek potansiyel
olarak stres verici buyuk yasam olaylarini belirlemeye yarayacak ve sozi edilen
puanlama bigcimine sahip olan Turkge bir 6lgme aracina duyulan ihtiyagla
geligtirilmesine karar verilen oOlgek icin gergeklestirilen literatir taramasi
sonucunda bu amagla kullanilan 6lgme araclarinin tasimasi gereken onemli
niteliklerden birinin calismanin yarataldaga gruba uygun maddeler icermesi
oldugu gorilmuis ve olusturulacak listenin Universite 6grencilerinin yasamlarinda
karsilasabilecekleri ve yeniden uyum yapmalarini gerektirecek yagsam olaylarini
icermesi saglanmaya calisiimigtir. Bu amacla Sorias (1982) tarafindan
geligtiriimis ve Kabakg! (2001) tarafindan Universite 6grencileri igin uyarlanmig
olan ‘Yasam Olaylari Listesi’ ve ayni amagla geligtiriimis ve yurtdisinda
tniversite 6grencileri Gizerinde gergeklestirilen ¢alismalarda sikga kullanilan iki
farkli 6lgme (Sarason, Johnson ve Siegel, 1978; Levine ve Perkins, 1980) araci
g6zden gecirilerek yeni bir “Yagsam Olaylar Listesi’ olusturulmaya calisiimistir.
Bunun yaninda listede yer alacak olaylarin calisma grubuna uygun olabilmesi
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icin ek bir calisma daha gerceklestiriimistir. Cukurova Universitesi'nin farkli
fakiltelerine devam eden yaglari 18 ila 28 arasinda degisen 122'si erkek 128'i
kiz toplam 250 6grenciden son bir yil igcinde baslarindan gecen yasam olaylarini
yazmalari istenmis ve bildirilen yasam olaylari arasindan daha 6nce olusturulan
listede yer almayan olaylar dahil edilerek ‘Yagsam Olaylari Listesi’'ne son sekli

verilmigtir.

Olusturulan bu yasam olaylari listesinin halihazirda Turkge olan ve
Universite 6grencileri tizerinde kullanilmaya uygun olan (Kabakgi, 2001) listeden
birinci farki bu yeni listede kullanilan puanlama bigimidir. Olugturulan Yasam
Olaylan Listesi, yanitlayicinin son bir yil icinde basindan gecen ve yeniden
uyum yapmasina neden olabilecek olumlu ya da olumsuz olarak
degerlendiriimesi muhtemel yasam olaylarini belirlemenin yaninda bu olaylarin
kisi tarafindan nasil algilandigini ve kigide yarattigi etkinin ne derecede olumlu
ya da olumsuz oldugunu saptamay! da olanakh kilmaktadir. Diger bir ifadeyle
stres verici yasam olaylarina iliskin normatif degerler yerine s6z konusu olayin
yanitlayici tarafindan nasil degerlendirildigini belirlemeye yonelik farkli bir
puanlama bicimi tercih edilmistir. Kullanilan bu puanlama bicimi Sarason ve
arkadaglan tarafindan (1978) gelistirilen ‘Yasam Deneyimleri Anketi'nde
kullanilan ve normatif puanlamaya olan Ustinligu ortaya konulmus olan bir
puanlama yontemidir. Bu calismada gelistirlen yasam olaylari listesinin
halihazirda varolan listeden ikinci farki ise olusturulan yeni listede yalnizca,
gorilme sikligr az olan ancak etkisi yogun olabilen blyuk yasam olaylarina
(degisimlerine) yer verilmis olmasidir. Bu sekilde stres arastirmalarinda farkl
kavramsallagtirmalara konu olan ‘yasam olaylar’ (life events) ve ‘gundelik
sikintilar’  (daily  hassles) arasindaki ayrim bu c¢alismada da

gerceklestirilebilmistir.

Olusturulan Yasam Olaylar1 Listesi, 2006-07 bahar doéneminde yas
ortalamalari 21.45 olan 100'U kiz 63’U erkek toplam 163 Universite dgrencisine
Algilanan Stres Olcegi ile birlikte uygulanmigtir. ‘Yasam Olaylari Listesi’ ile elde
edilebilen farkli puanlarla algilanan stres puanlari arasindaki iligkiler
incelendiginde kisinin yasaminda gerceklesen toplam degisimin etkisini ifade

eden ‘degisim puani’ ve kisinin yasaminda gerceklesen toplam yasam olayi
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sayisini ifade eden ‘yasam olaylari sikhgr’ puanlari ile algilanan stres arasinda
anlamli iligkiler olmadigi (sirasiyla .08 ve .09) ancak bu degisimin kigiyi nasil
etkiledigini gosteren ‘negatif etki’ ve kiginin negatif yonde etkilendigini belirttigi
olaylarin sayisini gosteren ‘negatif yagsam olaylari sikhigr’ puanlarinin algilanan
stresle sirasiyla .28 ve .27 diuzeyinde pozitif yonde iligkili oldugu bulunmustur.
Diger taraftan kisi tarafindan olumlu etkiye sahip oldugu disunilen yasam
olaylarinin yagsanma sikhgini ifade eden ‘pozitif yasam olaylari sikligr’ puanlari
ve kisinin bu olaylardan etkilenme dizeyini ifade eden ‘pozitif etki’ puanlari ise
algilanan stresle negatif yonde (sirasiyla -.15 ve -.13) iligkili bulunmustur.
Bulgular, kisinin yasaminda gergceklesen ve yeniden uyum yapmasini
gerektirebilecek yasam olaylarinin sikhdinin ya da bu olaylarin yol actigi
degdisimin tek bagina stres verici olarak kabul edilemeyecegi iddiasini destekler
niteliktedir. Nitekim YOL ile elde edilen puanlar arasinda algilanan stresle pozitif
yonde iligkili olanlar yalnizca ‘negatif etki’ ve ‘negatif yasam olaylar sikhgr
puanlaridir. Bu bulgular isiginda bireylerin Yasam Olaylari Listesi’'ne verdikleri
yanitlar icinde kendilerini olumsuz sekilde etkiledigini belirttikleri olaylarin
sikhgmin potansiyel stres vericiler olarak, bu olaylarin kendilerini ne dlgude
olumsuz etkiledigini belirttikleri ‘negatif etki’ puanlarinin da son bir yil iginde
yasanan buyldk yasam olaylarina iliskin algilanan stres puani olarak
degerlendirilebilecegi dusuntlmusgtir. Elde edilen bu farkli puanlar stres vericiler
ve algilanan stres arasinda dizenleyici (moderator) etkiye sahip olmasi olasi
degdiskenlerin incelenmesine olanak verecek turden d&lgumler alinmasini
mumkin kilmaktadir. Bununla birlikte YOL ile elde edilebilen diger puan tarleri
yasamda karsilasilan degisimlerin olumlu ya da olumsuz olduguna
bakilmaksizin stres verici oldugu varsayimini sinamak icin de kullaniimaya
uygundur. Bu calismada stres verici buyuk yasam olaylarini 6lgmek igin
yanitlayicinin olumsuz olarak etkilendigini belirterek isaretledidi toplam madde
sayisindan olusan ve yasaminda gerceklesen olumsuz yasam olaylarinin

sikh@ini belirleyen ‘olumsuz yagsam olaylari sikhgr puanr’ kullaniimigtir.

3.3.7. Gundelik Olaylar Listesi (GOL)

Gundelik Olaylar Listesi, bu arastirmada yordayici stres degigkeni
Olcumleri icin kullanilmak Gzere, kisinin gunlik yasaminda karsilastigi stres
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verici gundelik sikintilar belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan gelistirilmis
bir 6lcme aracidir. Listede Uuniversite dgrencilerinin gunlik yasamlarinda
karsilasabilecekleri ve onlarin sinirlenmelerine, gerilmelerine, tedirgin
olmalarina yol acabilecek engelleyici ve rahatsiz edici 28 durum ya da olay yer
almaktadir. Yanitlayicilardan dlcekte yer alan 28 maddeyi okuyarak son bir ay
icinde bu olaylari ya da durumlari ne siklikta yasadiklarini (O=Hi¢, 1=Nadiren,
2=Ara sira, 3=Sik¢a, 4=Cok sik) ve bu olay ya da durumlarin onlari ne ol¢ide
rahatsiz ettigini (O=Hi¢, 1=Cok az, 2=Biraz, 3=Fazlaca, 4=Cok fazla) begli bir
derecelendirmeyle ayri ayri derecelendirmeleri istenmektedir. Gundelik Olaylar
Listesi'nde kullanilan bu puanlama yontemi de ¢ farkll puan elde edilmesini
saglamaktadir; (1) yasanan sikintilarin  (stresoérlerin)  sikhigini  bildiren
derecelendirmelerin toplamindan olugsan ve 0 ila 112 arasinda degisebilen
‘siklik puanlarr’, (2) sikinti verici olay ve durumlarin birey lzerinde yarattigi
olumsuz etkiyi bildiren derecelendirmelerin toplamindan olusan ve O ila 112
arasinda degisebilen ‘etki puanlar’ ve (3) her madde igin verilen ilk iki
derecelendirmenin carpimlarinin toplaminin 4’e (6lgekteki derecelendirme ranji)
boluminden olusan ve 0 ila 112 arasinda degisebilen ‘yogunluk puanlarr'.
Yasam Olaylari Listesi'nde oldugu gibi Gundelik Olaylar Listesi'yle de farkli
amaglarla kullanilabilecek ve stres degiskenin ele alindigi ¢caligmalarda 6ne
surdlen farkh hipotezleri sinamaya yarayacak farkli puan torleri elde
edilebilmektedir. ‘Siklik puanlar’ kisinin yasaminda gundelik sikintilarin yer
alma sikligini, ‘etki puanlar’ kisinin yasadigi bu gundelik sikintilar karsisinda ne
derecede olumsuz etkilendigini, ‘yodunluk’ puanlari ise (gundelik sikintilarin
sikliginin artisina ve bunlardan etkilenme derecesinin artigina bagl olarak
artarak) kiginin yagsaminda yer alan gundelik sikintilarin onu bir buttn olarak
hangi yogunlukta etkiledigini gostermektedir.

‘Gundelik Olaylar Listesi'nin geligtirimesi amaciyla once ilgili literattr
incelenmis ve bu amacla yurtdisinda gelistiriimis olan 6lgme araclari gézden
gecirilerek (Levine ve Perkins, 1980; Towbes ve Cohen, 1996; Sarafino ve
Ewing, 1999; Pett ve Johnson, 2005) o6lcek icin bir madde havuzu
olusturuimaya calisiimistir. Bunun yaninda o&lcekte yer alacak maddelerin
calisma grubuna uygun olmasi amaciyla Cukurova Universitesi'nin farkli

fakiltelerine devam eden yaglari 18 ila 28 arasinda degisen 122'si erkek 128'i
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kiz 250 6grenciden, son ¢ ay icinde yasadiklari ve tzllmelerine, gerilmelerine
ya da canlarinin sikilmasina neden olan gunlik yasam olaylarini yazmalari
istenmig ve bildirilen olaylarin bir dokimu elde edilmistir. Literatir taramasi
sonucunda 6lgcege dahil edilen maddeler ve bu ¢calismayla elde edilen verilerden
yararlanilarak geligtirilen maddeler birlestirilerek 99 maddeden olusan bir
madde havuzu olusturulmustur. Gundelik Olaylar Listesi’nin geligtirilebilmesi icin
olusturulan toplam 99 madde ve Algilanan Stres Olcegi, yas ortalamalari 20.88
olan 119'u kiz 76’siI erkek toplam 195 universite 6grencisine uygulanmigtir.
Oncelikle her bir maddenin 6grenciler tarafindan isaretlenme oranlari
incelenmis ve o6grencilerin % 75 ve daha fazlasi tarafindan son bir ayda
yasanmadigi belirtlen durumlar ve olaylari iceren maddeler (36 madde)
Olcekten cikarilmistir. Nitekim bir stres kaynagi olarak gundelik sikintilar, buyuk
yasam olaylarina nispeten daha sik¢a yasanan gunluk olaylar ve durumlari
icermektedir. Bu nedenle universite o6grencilerinin sik¢ca karsilasmadiklari bir
stres verici gundelik sikintinin listede yer almasi uygun degildir. Diger taraftan
yasanmasi olasi her gundelik sikintinin listeye alinmasi da listeyi gereksiz yere
uzatacak ve Ozellikle de arastirma amagh kullaniminda 6nemli bir sinirhhk
olugturacaktir. Madde azaltma isleminde ikinci olarak listede yer alan ifadelerin
Algilanan Stres Olgeginden alinan puanlarla korelasyonlari incelenmis ve
.20’nin altinda korelasyona sahip olan maddeler (15 madde) ayiklanmigtir.
Olgegin faktor yapisi konusunda bir fikir edinmek amaciyla kalan 48 madde
temel bilesenler analizi ve varimax donustirme metodu kullanilarak faktor
analizine tabi tutulmustur. Gergeklestirilen ilk faktor analizi sonucunda elde
edilen faktorlerin 6z degerleri (ve bu degerlerin bir diger gostergesi olan scree
plot) incelendiginde 6lcekte yer alan maddelerin 6z degerleri 2'nin Gzerinde olan
7 bilesen altinda toplandigi gérilmustir. Olgegin faktor yapisini daha da kararli
hale getirmek amaciyla bazi faktor ¢ikarma 6lcutleri belirlenerek madde azaltma
yoluna gidilmistir. Her bir maddenin en az .40 ve ustinde bir faktor yukine
sahip olmasi, ve her bir faktérin en az 4 maddeden olugmasi ve en az 1 ve
Uzerinde 0z degere sahip olmasi olcutleri izlenerek madde sayisi azaltilmigtir.
Sonucta faktor yukleri .43 ila .84 arasinda degisen 28 madde 6z degerleri 1'in
Uzerinde olan 7 faktore yuklendigi ve bu 7 faktorin toplam varyansin %
59.86’sin1 agikladigi goralmastir.



85

Tablo 1. Gindelik Olaylar Listesi’ne uygulanan Agiklayici Faktor Analizi

Sonuglari
Finansal Sevgili Sosyal Akademik | ~ Aile
Madde Sorunlar lligkisi Yalnizhk Kariyer lligkiler Sorunlar lligkileri

1 0,85 0,06 0,13 0,11 0,18 0,05 0,17

2 0,83 0,03 0,14 0,07 0,20 -0,07 0,09

3 0,75 0,07 0,09 0,16 0,26 0,10 0,11

4 0,70 0,17 0,01 -0,08 -0,07 0,17 0,02

5 0,04 0,79 -0,11 0,13 0,13 0,06 0,17

6 0,08 0,78 0,01 0,03 0,10 0,01 0,09

7 0,10 0,78 -0,04 -0,03 0,05 0,15 0,01

8 0,13 0,74 0,22 0,09 0,14 0,05 0,25

9 0,17 -0,05 0,80 0,17 0,12 -0,04 0,12

10 0,12 -0,25 0,80 -0,04 0,11 0,02 0,03

11 0,07 0,14 0,67 -0,06 0,25 0,03 -0,09

12 -0,01 0,10 0,46 -0,02 -0,10 0,11 0,21

13 0,10 0,00 0,05 0,84 0,01 -0,08 0,10

14 0,03 0,04 0,00 0,81 0,01 0,01 -0,03

15 0,10 0,05 -0,17 0,57 0,31 0,03 0,07

16 0,03 0,17 0,43 0,54 -0,06 0,06 0,05

17 0,02 0,12 0,02 0,06 0,80 0,02 0,06

18 0,17 0,01 0,09 -0,01 0,67 0,16 0,11

19 0,16 0,18 0,16 0,09 0,65 0,11 0,13

20 0,31 0,18 0,10 0,05 0,43 0,24 -0,13

21 0,10 0,11 0,09 -0,04 -0,01 0,79 0,20

22 0,01 0,07 0,15 -0,14 0,17 0,71 0,08

23 0,03 0,04 -0,11 0,06 0,22 0,68 0,13

24 0,41 0,05 0,00 0,24 0,01 0,52 0,11

25 0,00 0,12 0,14 0,05 0,10 0,13 0,74

26 0,26 0,26 -0,01 0,08 0,00 0,02 0,65

27 0,14 0,18 0,05 0,19 0,08 0,09 0,61

28 0,01 -0,04 0,06 -0,10 0,07 0,19 0,61
Dondurme
oncesi

acikindig| 20,78 9,02 7,71 6,61 5,92 5,53 4,28
varyans
Dondurme
sonrasi

acikladigr| 10,68 9,95 8,47 8,02 7,81 7,56 7,38
varyans

Cronbach 84 .80 69 .70 64 69 65

Her bir faktore yiuklenen maddeler bir arada incelenerek faktorlerin icerigi

hakkinda bir sonuca varilmaya calisiimis ve Olcekte yer alan 28 maddenin;

Finansal sorunlar (4 madde), Sevgili iligkisi (4 madde), Yalnizlik (4 madde),

Kariyer (4 madde) Sosyal lligkiler (4 madde), Akademik sorunlar (4 madde) ve

Aile iligkileri (4 madde) olmak uzere 7 baslk altinda toplandidi saptanmigtir.

Toplam 28 maddeden olusan ol¢egin ic¢ tutarlik katsayisi (Cronbach alfa) .84



86

olarak hesaplanmistir. Faktorlerin i¢ tutarlik katsayilari ise sirasiyla .84, .80, .69
.70, .64, .69, ve .65 olarak hesaplanmistir. Giindelik Olaylar Listesi’nde yer alan
maddelerin faktor yukleri ve her bir faktorin dondirme ©Oncesi ve sonrasi

acikladigi toplam varyans Tablo 1'de sunulmustur.

Gundelik Olaylar Listesi’'ne uygulanan agiklayici faktor analizi (AFA)
sonucunda elde edilen 7 faktorli yapi dogrulayici faktér analizi (DFA) ile de
sinanmig ve elde edilen sonuclar AFA ile 6ngoralen 7 ortuk yapinin DFA ile de
dogrulandigini gostermistir. Elde edilen DFA sonuglari ve kurulan model
Gundelik Olaylar Listesi'nin 7 ortiik yapiy! 6lctigunt gostermektedir. Diger bir
deyigle bu alt dlgekler kendi baglarina puanlanabilir ve elde edilen puanlar ilgili
alt olcekle olculen stres vericiler icin kullanilabilir. Yedi alt boyuttan olusan 6rtik
yaplya iliskin model DFA ile sinandiginda elde edilen uyum indeksleri; (X?)/sd
orani=3.56, RMSEA=0.068, NFI=.91, CFI=.93tur. Bu sonuclar 6lcegin faktor
yapisini dogrular niteliktedir (McDonald ve Moon-Ho, 2002).

Gundelik Olaylar Listesi’'nin gecerligini sinamak amaciyla ol¢ekten elde
edilebilen ¢ farkh puanla (siklik, etki ve yogunluk) Algilanan Stres Olgegi,
Surekli Kaygl Envanteri ve Beck Depresyon Envanteri'nden alinan puanlar

arasindaki iligki incelenmis ve sonuclar Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Gindelik Olaylar Listesi'nden Alinan Puanlarla Stres, Kaygi ve

Depresyon Arasindaki iligkiler

Algilanan Stres Surekli Kayg! Beck Depresyon
Olgegi Olgegi Olgegi
Siklik 43 45 50
Etki 46" 48 50
Yogunluk 49" 50" 56

* p< .01

Tablo 2'de de gorildi gibi Gundelik Olaylar Listesi ile elde edilebilen
siklik, etki ve yogunluk puanlari ile stres, kaygi ve depresyon puanlari arasinda
orta duzeyde anlaml iligkiler bulunmaktadir. Hesaplanan korelasyonlar bu

Olcekle elde edilen puanlarin stresi, kaygiyr ve depresyonu yordamada etkili
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oldugunu goéstermektedir. Elde edilebilen farkh puanlar icinde en iyi yordayicinin
da ‘yogunluk’ puanlari oldugu gorulmektedir. Ancak bu arastirmada amac
kisinin karsilastigi gunlik stres vericiler kargisinda yasadigi stresi yordamada
mizah tarzlarinin dizenleyici bir etkisi olup olmadigini sinamak oldugu igin
Gundelik Yasam Olaylari igin ‘sikhk’ puanlari kullaniimistir. Clnki arastirmada
gundelik stres vericilerin birey tizerindeki etkisi degil bunlarin bireyin yasaminda
ne Olctde yer aldigi 6lciimek istenmigtir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Veri toplama iglemi sinif ortaminda gruplar halinde gerceklestirilmigtir.
Olgekler, calisma grubuna alinan fakultelerde, verilerin toplanmasinda yardimci
olmay! kabul eden o6gretim Uyelerinden randevu alinarak, bu 6gretim Uyeleri
tarafindan belirlenen ders saatlerinde, sinif ortaminda toplu bir bicimde
uygulanmistir. Uygulamalar bizzat arastirmaci tarafindan gerceklestiriimigtir.
Yasam Olaylari Listesi ve Gulndelik Olaylar Listesi icin madde havuzu
olusturmak amaciyla 6grencilere acik uclu sorularin soruldugu uygulamalar 10
dakika kadar surmustir. Veriler yazili olarak elde edilmistir. Bu dlceklerin ve
uyarlamasi gerceklestiriien Algilanan Stres Olgegi'nin ve Mizah Yoluyla Basa
Cikma Olgegi'nin gecerlik ve giivenirlik analizleri icin gerceklestirilen calismada
veri toplama islemi yaklasik 20 dakika stirmustir. Mizah tarzlarinin stres verici
yasam olaylari ve olumsuz duygudurum arasindaki iliskide diizenleyici etkisinin
olup olmadigini incelemek amaciyla gergeklestirilen veri toplama islemi ise
yaklasik 40 dakika kadar surmustdr.

Stres Olcumleri icin gelistirilen 6lgme araclarinin madde havuzunun
olusturulmasi igin kullanilan veriler 2006-2007 6gretim yilinda bu araclarin ve
cevirisi yapilan 6lgme araglarinin gegerlik ve givenirlik sinamasi igin kullanilan
veriler 2007-2008 ogretim yilinda, mizah tarzlarinin dizenleyici etkilerinin
sinanmasi i¢in kullanilan veriler ise 2008-2009 dgretim yilinda toplanmigtir.
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3.5. Verilerin C6zumlenmesi

Verilerin ¢6zimlenmesi bilgisayarda, istatistik paket programlarindan
SPSS’'in 11.5 surumd, Lirselin 8.70 surimi ve Microsoft Excel programi
kullanilarak gerceklestirilmigtir.

Gundelik Olaylar Listesi'nin (GOL) yapi gegerligini sinamak igin Agiklayici
ve Dogrulayici Faktor Analizi gerceklestirilmis ve GOL’un her bir alt 6lgeginin i¢
tutarhgini sinamak i¢in de Cronbach alfa guvenirlik katsayilari hesaplanmigtir.
Gundelik Olaylar Listesi ve Yasam Olaylar Listesi'nin 6lgut gecerligi igin ol¢ut
olarak belirlenen vyapilarla aralarindaki Pearson korelasyon katsayilari
hesaplanmigtir.

Cevrisi yapilan 0dlgeklerin i¢ tutarligini sinamak igin Cronbach alfa
guvenirlik katsayilari hesaplanmis ve bu oOlgeklerin 6lgut gecerligini sinamak icin
de olcut olarak belirlenen yapilarla aralarindaki Pearson korelasyon katsayilari
hesaplanmigtir.

Ogrencilerin arastirmada kullanilan 6lceklerden aldiklari puanlara iligkin
betimsel istatistik degerleri hesaplanmig ve o6lcekler arasindaki iliskiler Pearson
korelasyon katsayilari hesaplanarak belirlenmistir. Ogrencilerin cinsiyetlerine
gore olceklerden aldiklari puanlarin farkhlasip farkhlasmadigini incelemek
amaclyla bagimsiz gruplar t-testi ve Mann-Whitney U-testi uygulanmistir.

Ogrencilerin yagadiklari stres verici olaylarla; stres, kaygi ve depresyon
dizeyleri arasindaki iliskide mizah tarzlarinin dizenleyici etkisinin olup

olmadigini incelemek amaciyla da hiyerarsik regresyon analizi kullaniimistir.

3.6. Duzenleyici (Moderator) Etki Sinamasi

Duzenleyici etki (moderator effect) iki degigsken arasindaki iligkinin
dcuncu bir degigkenin dizeylerinde farklilasmasidir (Baron ve Kenny, 1986).
Duzenleyici (Moderator variable) degisken ise bir yordayici degiskenle
(bagimsiz degisken) bir yordanan degisken (bagimli degisken) arasindaki
iligkinin yonunu ve/veya gucunu etkileyen nitel ya da nicel ti¢linci bir degisken
olarak tanimlanmaktadir (Baron ve Kenny, 1986; Frazier, Tix ve Barron, 2004).
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Diger bir ifadeyle duzenleyici degisken, iligkisel bir ¢ozimlemede, iki degisken

arasindaki sifir sirali (zero-order) korelasyonu etkileyen Gguncu bir degiskendir.

Bir bagimsiz degiskenin bir bagimli degiskeni yordama guict “ne zaman”
ya da “kimler icin” daha fazladir gibi sorular diizenleyici etkilerin ¢dziimlenmesi
ile yanitlanabilmektedir. Bu anlamda duzenleyici etki; bir degiskenin etkisinin,
diger bir degiskenin diizeylerinde degismesi seklindeki bir etkilesim (interaction)
olarak da tanimlanabilir (Baron ve Kenny, 1986).

Stres verici
yasam
olaylari

(yordayici)

Mizah tarzi Uyum dizeyi
(duzenleyici) b > (yordanan)

Stres verici yasam
olaylan X Mizah Tarzi
(yordayici X diizenleyici)

Sekil 3. Arastirmada Gergeklestirilen Dizenleyici Etki Sinamasi Modeli

Yukaridaki sekilde bagimh degiskene dogru ¢ yordayici yol
gorilmektedir. EGer c ile belirtlen yol anlamli ise duizenleyicilik hipotezinin
desteklendigi kabul edilir. a ve b yollari da anlamli olabilir ancak bunlar
dizenleyicilik hipotezinin sinanmasiyla dogrudan iligkili degildirler. Bu temel
degerlendirmenin yani sira agikga yorumlanabilir bir diizenleyici etki igin
duzenleyici degiskenin yordayici ve yordanan degdiskenle iligkili olmamasi da
istenen bir durumdur (Baron ve Kenny, 1986).

Bu cercevede diuzenleyici etki, iki degisken arasindaki iligskinin tg¢tnct bir
degiskenin (moderator) bir fonksiyonu olarak degismesidir. Bu nedenle de
gerceklestirilecek olan istatistiksel analiz bagimsiz degiskenin bagimli degisken
Uzerinde duzenleyici degiskenin bir fonksiyonu olarak degisen etkilerini
Olcebilmeli ve test edebilmelidir (Baron ve Kenny, 1986). Bu farkh etkileri

Olcmek ve test etmek bir dl¢cide bagimsiz degiskenin ve dizenleyici degiskenin
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Olcim dizeyine gore degisir. Hem bagimsiz degiskenin hem de dizenleyici
degiskenin sirekli oldugu durumda eger diuzenleyici degigkenin, bagimsiz
degisken ve bagimh degisken iliskisine etkisinin dogrusal (linear) oldugu
varsayliliyorsa hiyerarsik regresyon analizi yaklasimi uygundur.

Frazier, Tix ve Barron (2004) bagimsiz degiskenin ve duzenleyici
degiskenin her ikisinin de kategorik oldugu durumlarda ANOVA'nin
kullaniimasinin mimkun oldugunu belirmektedir. Ancak bu durumda bile ¢oklu
regresyon proseddrlerinin kullanilabilecegini de belirtmek geregdi hissetmislerdir.
Fakat bagimsiz ya da dizenleyici degiskenlerden herhangi birinin siirekli olmasi
durumunda mutlaka regresyon prosedurlerinin kullaniimasini dnermektedirler.
Cunkd regresyon prosedurleri degiskenlerin strekli yapisinin korunmasina
imkan vermektedir ve degiskenlerin kategoriklestiriimesi ile olusturulan yapay
gruplarin  karsilastinimasinda kullanilan ANOVA'yla ortaya c¢ikmasi olasi
sorunlar, regresyon analizinde yasanmamaktadir. Arastirmacilar surekli
diuzeyde oOlcim elde edilmis bagimsiz degiskenlerinin etkilesim etkilerini
incelemek amaciyla genellikle sirekli degiskenlerini kategorik (cogu durumda
dikotomik) hale getirmekte ve olusturduklar bu kategorik degiskenlerin
dizenleyici ya da etkilesim etkilerini ANOVA araciligiyla sinamaktadir. Cok
yaygin olarak gerceklestirilen bu uygulamanin énemli sakincalari mevcuttur.
Cunku, gercekte sdrekli olan degiskenlerden, kesme noktalari belirlenerek
olusturulan yapay gruplarin kullaniimasi bilgi kaybina ve etkilesim etkilerinin

saptanmasinda testin gucunin (power) azalmasina yol agmaktadir.

Surekli degiskenlerin yapay olarak dikotomiklestiriimesi ters bir etkiye
neden olarak aldatici temel ve etkilesim etkilerinin saptanmasina da yol
acabilmektedir. (Baron ve Kenny, 1986) Simulasyon caligsmalari, surekli
degdiskenlerin surekli yapilarini korumalarina izin veren hiyerargik regresyon
prosedurlerinin, kesme noktalarinin kullanildigi proseddrlere oranla daha az Tip
| ve Tip Il hatasi igerdigini gostermektedir.

Bagimsiz degiskenin kategorik, dizenleyici degiskenin sirekli oldugu
durumlarda bagimsiz degiskenle bagimli degisken arasindaki korelasyon
katsayilarinin karsilastiriimasi da izlenen bir diger yoldur. Ancak istatistikciler
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genellikle grup degdiskenin gercekte kategorik oldugu durumlarda bile gruplara
ait korelasyonlarin karsilastinimasi yerine hiyerarsik regresyon tekniginin
kullanilmasini 6nermektedirler (Frazier, Tix ve Baron, 2004). Cunku gruplar
arasinda varolan korelasyon katsayisi farkliliklar gergek diizenleyici etkilerden
ziyade gruplar arasindaki varyans farkhligindan kaynaklanabilmektedir.
Korelasyon katsayilarindan farkli olarak regresyon katsayilari, varyanslarin esit
olmayigindan etkilenmemektedir.

Bir diizenleyici etki testi her seyden 6nce iyi tanimlanmig bir kuramsal
temele dayanmalidir. Hem moderatoriin se¢imi hem de etkilesimin dogasina
iliskin 6ne surilen hipotez teorik bir temele sahip olmalidir. Cohen, Cohen,
Aiken ve West (2003) iki surekli degisken arasinda olabilecek (¢ tur etkilesim

tanimlamigladir:

Zenginlestirici (enhancing) etkilesimler: Hem yordayici hem de
dizenleyici degiskenin bagimli degisken tzerindeki etkisinin ayni yonde oldugu
ve birlikte daha guclu bir etkiye sahip olduklari etkilesimler.

Tampon (buffering) etkilesimler: Duzenleyici degiskenin bagimsiz
degiskenin bagimli degigken tzerindeki etkisini azaltici bir etkiye sahip oldugu
etkilesimler.

Uzlasmaz (antagonistic) etkilesimler: Yordayici ve duzenleyici
degiskenin bagimh degisken Uzerinde ayni etkiye sahip oldugu ancak
etkilesimin ters yonde bir etkiye sahip oldugu etkilegimler.

Bu calismada dizenleyici etki sinamasi igin Aiken ve West (1991)
tarafindan onerilen ve diger yontemlere dstinliga kanittanmis (Cohen ve ark.,
2003; Baron ve Kenny, 1986; Frazier, Tix ve Barron 2004) olan hiyerarsik
regresyon analizi prosedirt kullaniimistir. Frazier ve arkadaslari dizenleyici
etkilerin hiyerarsik regresyon analizi ile sinanmasini 5 basamakli bir prosedur

olarak tanimlamaktadir.



92

1. BASAMAK: Kategorik degigkenlerin kod degiskenleriyle temsil
edilmesi

Eger yordayici ya da duzenleyici degiskenlerden herhangi biri ya da her
ikisi de kategorik bir degiskense yapilacak ilk is bu degiskenlerin kod
degiskenlerle (code variables) temsil edilmesidir.

Bu calismada hem bagimsiz hem de dizenleyici degiskenler surekli
duzeyde oOl¢cuimus oldugu icin bu basamakta belirtilen iglemleri gergeklestirmek

gerekmemigtir.

2. BASAMAK: Suirekli degiskenlerin ortalanmasi (centering) ya da
standartlastiriimasi (standardizing)

Yapilacak ikinci is esit aralikh ya da oranli 6lgekle 6lculmis strekli bir
yaplya sahip yordayici ve dizenleyici degiskenlerin ortalanmasi ya da
standartlastirilmasidir.

a) Ortalama (centering): bu degdiskenlere ait dagilimlardaki her bir
Olcimun orneklem ortalamasi ile olan farklarinin hesaplanarak ortalamasi 0
(sifir) olan yeni bir dagihm elde edilmesidir.

b) Standartlastirma (standardizing): bu degiskenlere ait dagilimlardaki
her bir 6lgimin z degerinin hesaplanarak ortalamasi O (sifir) ve standart

sapmasi bir (1) olan yeni bir dagilim elde edilmesidir.

Yordayici ve duzenleyici  degiskenlerin  ortalanmasi ya da
standartlastiriimasi gereklidir ¢unkii bu yapilmadigr takdirde yordayici ve
duzenleyici degiskenin carpimi ile olusturulacak olan etkilesim terimi, yordayici
ve duizenleyici degiskenlerle ¢ok yuksek duzeyde iligkili olacaktir. Bu sayede
regresyon esitligindeki degiskenlerin yiksek dizeyde iligkili olmasi sorunu
(multicollinearity) asilmis olacaktir.

Bu calismaya konu olan yordayici degiskenler ve dizenleyici degiskenler
surekli dizeyde olgulmus oldugu icin duzenleyici etki sinamasi igin
gerceklestirilen hiyerargik regresyon analizi 6ncesinde bu degdiskenler
ortalanmistir (centered).
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3. BASAMAK:Carpim terimlerinin (product terms) olugturulmasi

Kategorik degiskenleri temsil edecek kod degiskenleri (code variables)
olusturulduktan ve sturekli degiskenler standartlastirildiktan (ya da ortalandiktan)
sonra yapilmasi gereken yordayici ve diuzenleyici degiskenler arasindaki
etkilesimi temsil edecek carpim terimlerinin (product term) olusturulmasidir. Bu
islem, kodlanarak ya da standartlastirilarak (ya da ortalanarak) yeni
olusturulmus yordayici ve diuzenleyici degigkenlerin carpilmasiyla yeni bir
degisken olusturulmasindan ibarettir. Yordayici ve dizenleyici degigkenler
arasindaki etkilesimi temsil etmesi icin olusturulan bu yeni degiskenin (product
term) ortalanmasi ya da standardize edilmesi gerekmemektedir.

Bu calismaya konu olan ‘stres verici biyuk yasam olaylari’ ve ‘stres verici
gundelik olaylar’ yordayici degiskenleri ile her bir mizah tarzi igin ilgili garpim
terimleri hesaplanarak regresyon esitligine dahil edilecek yeni degiskenler

hesaplanmistir.

4. BASAMAK: Esitligin Yapilandiriimasi (Structuring the equation)

Kod degigkenler ve standartlagtirilmis (ya da ortalanmis) degiskenler ve
de carpim terimleri (product terms) elde edildikten sonra standart bir istatistik
paket programi kullanilarak duzenleyici etkileri sinamak icin hiyerargik
regresyon analizi geceklestirilir. Bu amacla degiskenler regresyon esitligine
belirli bir sira ile dahil edilir. ik olarak yordayici ve diizenleyici degiskenleri
temsil eden kod degiskenler (code variables) ya da standartlastirilmis
degiskenler esitlige dahil edilir. Ardindan etkilesimi temsil eden carpim terimleri
(product terms) esitlige dahil edilir.

Bu calismada dizenleyici etkisi sinanan her bir mizah tarzi icgin 6,

toplamda ise 30 hiyerargik regresyon analizi gergeklestirilmistir (Tablo 3).
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Tablo 3. Calismada Gergeklegtirilen Hiyerarsik Regresyon Analizleri

Yordayici Duzenleyici Degigken Etkilesim (Carpim Yordanan Degisken
Degisken Terimi)
Mizah Yoluyla Basa Cikma (MYBC) | YOL X MYBC
Katilimci Mizah (KM) YOL X KM
Kendini Geligtirici Mizah (KGM) YOL X KGM Algllanar.ll Stres
= Saldirgan Mizah (SM) YOL X SM (As0)
% Kendini Yikici Mizah (KYM) YOL X KYM
E Mizah Yoluyla Basa Cikma (MYBC) | YOLXMYBGC
2’“ Katilimci Mizah (KM) YOL X KM o
; g Kendini Geligtirici Mizah (KGM) YOL X KGM Stirekl Kayg!
% z Saldir Mizah (SKE)
2 gan Mizah (SM) YOL X SM
£ Kendini Yikici Mizah (KYM) YOL X KYM
z Mizah Yoluyla Basa Cikma ( MYBC) | YOLXMYBGC
0 Katihimci Mizah (KM) YOL X KM
Kendini Geligtirici Mizah (KGM) YOL X KGM Depresyon
Saldirgan Mizah (SM) YOL X SM (BDE)
Kendini Yikici Mizah (KYM) YOL X KYM
Mizah Yoluyla Basa Cikma ( GOL X MYBC
MYBC)
Katilimci Mizah (KM) GOL X KM Algilanan Stres
Kendini Geligtirici Mizah (KGM) GOL X KGM (ASO)
_ Saldirgan Mizah (SM) GOL X SM
% Kendini Yikici Mizah (KYM) GOL X KYM
; Mizah Yoluyla Basa Cikma ( GOL X MYBC
2, MYBC)
o Katiimci Mizah (KM) GOL X KM Surekli Kayg!
g 8/ Kendini Geligtirici Mizah (KGM) GOL X KGM (SKE)
) Saldirgan Mizah (SM) GOL X SM
'% Kendini Yikici Mizah (KYM) GOL X KYM
g Mizah Yoluyla Basa Cikma ( GOL X MYBC
N MYBC)
Katilimci Mizah (KM) GOL X KM Depresyon
Kendini Geligtirici Mizah (KGM) GOL X KGM (BDE)
Saldirgan Mizah (SM) GOL X SM
Kendini Yikici Mizah (KYM) GOL X KYM
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5. BASAMAK:Sonuglarin Yorumlanmasi

Duzenleyici etkinin istatistiksel anlamliligi, ¢garpim teriminin (product term)
regresyon esitligine dahil edilmesiyle agiklanan varyansta gerceklesen artisin
anlamhihigini test eden F testi ile sinanmaktadir. Eger bu F degeri anlamli ise
carpim teriminin (etkilesimin) R*de anlamh bir artisa neden oldugu ve
dolayisiyla da dizenleyici bir etkinin varoldugu kabul edilir. Elde edilen anlamli
diizenleyici etkinin post hoc incelenmesi ise duzenleyici degiskenin yuksek ve
dusuk duzeylerinde yordayici ve yordanan degisken arasindaki dogrusal iliskiyi
tanimlayan regresyon eg@iminin yordayici degiskenin yuksek ve dusuk duzeyleri
icin ayri ayri hesaplanmasi ve sonuglarin grafikle goésterilmesi yoluyla
gerceklestiriimektedir (Aiken ve West, 1991). Son olarak da hesaplanan
regresyon egimlerinin birbirinden anlamli bir sekilde farklilagip farkhilasmadigi t-

testi ile incelenmelidir.

Bu calismada ele alinan duzenleyici etkilerin sinanmasinda Aiken ve
West (1991) tarafindan Onerilen ve Frazier, Tix ve Barron (2004) tarafindan
ayrintilari ile betimlenen hiyerarsik regresyon analizi yontemi kullaniimistir.
Hiyerarsik regresyon analizleri SPSS 11.5 programi ile gerceklestiriimis, post
hoc analizler icin hesaplanmasi gereken regresyon egimleri ve gizilmesi

gereken grafikler ise Microsoft Excel programi kullanilarak elde edilmistir.
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V. BOLUM

BULGULAR

Bu bolimde universite 6grencilerinin yagsamlarinda yer alan stres verici
olaylar, mizah tarzlar, stres, kaygi ve depresyon duizeyleri ile stres verici olaylar
ve olumsuz duygudurum arasinda mizah tarzlarinin diizenleyici etkisine iligkin

bulgulara yer verilmistir.

4.1. Ogrencilerin Arastirmada Kullanilan Olgcme Araclarindan Aldiklari

Puanlara lligkin Bulgular

Ogrencilerin arastrmada kullanilan  6lgme araclarindan  aldiklari
puanlarin ortalama ve standart sapmalari belirlenmis (Tablo 4) bunun yaninda
ogrencilerin cinsiyetlerine gore olceklerden aldiklar puanlar arasinda fark olup

olmadigi da bagimsiz gruplar t-testi ile incelenmistir (Tablo 5).

Tablo 4. Ogrencilerin Aragtirmada Kullanilan Mizah Olgeklerinden Aldiklari

Puanlarin Ortalamasi, Standart Sapmasi ve Alinan En Dugstik ve En Yuksek

Degerler
N Endusuk | En Yuksek X S
Mizah Yoluyla Basa Cikma 355 7 28 18.20 3.59
Katilimci Mizah 355 13 56 41.39 8.44
Kendini Gelistirici Mizah 355 8 54 34.03 9.80
Saldirgan Mizah 355 8 43 21.67 7.70
Kendini Yikici Mizah 355 9 54 27.21 8.01

Ogrencilerin MTO alt olgeklerinden aldiklari puanlar incelendiginde
saglikli mizah tarzlarini 6lgen alt 6lgek puan ortalamalarinin (Katihmeci Mizah ve
Kendini Gelistirici Mizah) sagliksiz tarzlari 6lgen alt dlgek puan ortalamalarindan
(Saldirgan Mizah ve Kendini Yikici Mizah) daha yiksek oldugu gorulmektedir.
MYBCO’den ve MTO'niin alt dlgeklerinden elde edilen puanlarin cinsiyete gore
farkhlasip farklilasmadigini  sinamak amaciyla gerceklestirilen t-testi
sonuglarinin sunuldugu Tablo 5 incelendiginde kiz ve erkek o6grencilerin
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MYBCO’den ve MTO alt élgeklerinden aldiklari puanlar arasinda anlamh bir fark

olmadigi gorilmektedir.

Tablo 5. Arastirmada Kullanilan Mizah Olgeklerinden Elde Edilen Puanlarin

Cinsiyete Goére t-testi Sonuglari

Cinsiyet | N X S t sd p
K
Mizah Yoluyla Basa Cikma Elriek igg 12; 223 -.399 353 p > .05
Kiz
Katilimci Mizah Erkek igg jiij gzi -.113 353 p >.05
Kendini Gelistirici Mizah giek 132 2;1:2; 18:22 730| 353 p>.05
Saldirgan Mizah Elriek igg ;gig ;gg -1.961 353 p > .05
K
Kendini Yikici Mizah Elriek 132 zsgi 332 -1.406| 353| p>.05

Arastirmanin  bagimli degiskenleri olan stres, kaygi ve depresyon
olcumleri icin kullanilan Algilanan Stres Olcegi (ASO), Surekli Kaygi Envanteri
(SKE) ve Beck Depresyon Envanteri’'nden alinan puanlarin dagihmi incelenmis

ve sonugclar Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6. Ogrencilerin Arastirmada Kullanilan Duygudurum Olgeklerinden
Aldiklari Puanlarin Ortalamasi, Standart Sapmasi ve Alinan En Dusuk ve En
Yuksek Degerler

N Endusuk | En Yuksek X S
Algilanan Stres Olgegi 355 4 40 21.22 6.40
Surekli Kaygl Envanteri 355 26 70 44.75 8.07
Beck Depresyon Envanteri 355 0 38 13.28 7.73

Ogrencilerin stres, ve depresyon puanlarinin cinsiyetlerine gore
farkhlasip farklilagsmadigini incelemek Uzere t-testi yapilmis ve sonuglar Tablo
7'de sunulmustur. Kaygl puanlari icin varyanslarin homojenligi varsayimi
karsilanmadigi icin t-testi yerine iki iligkisiz drneklemden elde edilen puanlarin
birbirinden anlamli bir sekilde farklihk gdsterip gostermedigi sinayan Mann
Whitney U — testi kullaniimig ve bu testin sonuglari da Tablo 8'de verilmistir.
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Tablo 7. Ogrencilerin Algilanan Stres Olgegi ve Beck Depresyon

Envanteri'nden Aldiklari Puanlarin Cinsiyete Gore t-testi Sonuclari

Cinsiyet | N X SS t sd p
Algil Stres Olgegi Kiz 180] 2L57 6.64 1.045 353 > .05
gtianan stres Liged! Erkek 175| 20.86 6.13| P>
N Kiz 180 13.39 7.95
Beck Depresyon Olgegi Erkek 5l 1317 —o1 272 353 p>.05

Tablo 7 incelendiginde kiz dgrencilerin stres ve depresyon puanlarinin
erkek 6grencilerden yiksek oldugu ancak bu farkin istatistiksel olarak anlaml
olmadigr gorulmektedir. Kaygi puanlarinin cinsiyete gore farkhlasip
farklilagmadigini sinamak icin gergeklestirilen Mann Whitney U — testi sonucu
(Tablo 8) ise kiz 6grencilerin kaygi puanlarinin (Ortanca=46) erkek dgdrencilerin
puanlarindan (Ortanca=43) daha yuksek oldugunu ve bu farkin istatistiksel

olarak da anlamli oldugunu gostermistir.

Tablo 8. Ogrencilerin Surekli Kaygi Envanteri'nden Aldiklari Puanlarin Cinsiyete

Gore Mann Whitney U-testi Sonuglari

- Sira Sira
Cinsiyet N Ortalamasi | Toplami U P
Kiz 180 193.64 | 34856.00
Urekli i 12934 <.01
Surekli Kaygr Envanteri Erkek 175 161.91| 28334.00 9 p<.0

Arastirmanin  bagimsiz degiskenleri olan stres verici blyidk yasam
olaylarini ve gundelik sikintilari 6lgmek amaciyla bu arastirma kapsaminda
gelistirilen Yasam Olaylari Listesi (YOL) ve Gindelik Olaylar Listesi’nden (GOL)
elde edilen puanlarin ortalamalari ve standart sapmalari belirlenmis ve buna ek
olarak olceklerden elde edilen puanlarin 6grencilerin cinsiyetlerine gore
farklilagip farklilagsmadigi Mann Whitney U-testi ile incelenmigtir. Sonuclar Tablo
9 ve 10’da sunulmustur.

Tablo 9. Ogrencilerin Yasam Olaylari Listesi ve Giindelik Olaylar Listesi’'nden
Aldiklari Puanlarin Ortalamasi, Standart Sapmasi ve Alinan En Dusuk ve En
Yuksek Degerler

N Endisik | En Yiksek X S

Yasam Olaylar Listesi 325 0 15 5.36 3.75

Gundelik Olaylar Listesi 325 0 78 31.71 15.52
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Tablo 10 incelendiginde 6grencilerin cinsiyetlerine gére Yasam Olaylari
Listesi'nden (kiz 6grencilerin ortancasi=5, erkek 6grencilerin ortancasi=5) ve
Gundelik Olaylar Listesi'nden (kiz 6grencilerin ortancasi=29.5, erkek
ogrencilerin ortancasi=30) aldiklari puanlarin cinsiyetlerine gére anlaml sekilde
farklilagmadigi gorilmektedir.

Tablo 10. Ogrencilerin Yagsam Olaylari Listesi ve Giindelik Olaylar Listesi’nden

Aldiklari Puanlarin Cinsiyete Gére Mann Whitney U-testi Sonuclari

o Sira Sira
Cinsiyet N Ortalamasi | Toplami U P
. . Kiz 170 164.40 27948
Yasam Olaylari Listesi 12937 P>.05
Erkek 155 161.46 25027
. . Kz 170 162.49 27623
Gundelik Olaylar Listesi 13088 P>.05
Erkek 155 163.56 25352

4.2. Stres Verici Yagam Olaylari ile Algilanan Stres, Kaygi ve Depresyon
Arasindaki iligkilere Dair Bulgular

Ogrencilerin Yagam Olaylari Listesi ve Giindelik Olaylar Listesi’nden
aldiklari puanlarla Algilanan Stres Olcgegi, Surekli Kaygi Envanteri ve Beck
Depresyon Envanteri'nden aldiklari puanlar arasindaki iligkiler incelenmis ve
sonugclar Tablo 11'de sunulmustur.

Tablo 11. Ogrencilerin Yagam Olaylari Listesi ve Guindelik Olaylar Listesi’nden
Aldiklari Puanlarla Algilanan Stres Olcegi, Surekli Kaygi Envanteri ve Beck

Depresyon Envanteri'nden Aldiklari Puanlar Arasindaki iligkiler

ASO SKE BDE
Yasam Olaylar Listesi 33* 25* 29*
Gundelik Olaylar Listesi A4* AT* 53*

*p<.01

Tablo 11 incelendiginde Yasam Olaylari Listesi’'nden alinan puanlarin
algilanan stres, kaygl ve depresyonla disiuk dizeyde ve pozitif yonde iliskili
oldugu bunun yaninda bu iligkilerin Giindelik Olaylar Listesi’'nden elde edilen
puanlar s6z konusu oldugunda daha ytksek diizeyde oldugu gorilmektedir.
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4.3. Ogrencilerin Mizah Olceklerinden Aldiklari Puanlarla Algilanan Stres,

Kaygi ve Depresyon Diizeyleri Arasindaki iligkilere Dair Bulgular

Ogrencilerin mizah yoluyla basa c¢ikma puanlari ve mizah tarzlaryla
algiladiklan stres, kaygi ve depresyon dizeyleri arasindaki iligkileri belirlemek
ilgili
hesaplanmig ve Tablo 12’'de sunulmustur.

icin Olceklerden aldiklari puanlar arasindaki korelasyon degerleri

Tablo 12 incelendiginde mizah yoluyla basa ¢ikma puanlari ile algilanan
stres, kaygl ve depresyon puanlari arasinda negatif yonde anlamli iligkiler

oldugu gorulmektedir.

Tablo 12. Ogrencilerin Mizah Yoluyla Basa Cikma Olcegdi ve Mizah Tarzlari
Olgegi'nin Alt Olgeklerinden Aldiklari Puanlarla Algilanan Stres Olgegi, Surekli
Kayg! Envanteri ve Beck Depresyon Envanteri’nden Aldiklari Puanlar
Arasindaki iligkiler

ASO SKE BDE
Mizah Yoluyla Basa Cikma -.13* -.32** -.20**
Katilimci Mizah -.09* -.21% -.19**
Kendini Gelistirici Mizah -.25* -.35* -.28*
Saldirgan Mizah .02 -.05 -.02
Kendini Yikici Mizah 14~ A1 15**

** p<.01 * p<.05

Tablo 12'de de gorildigu gibi ogrencilerin Mizah Tarzlari Olgegi'nin
saglikli mizah tarzlarini dlgen Katilimci Mizah ve Kendini Gelistirici Mizah alt
olceklerinden ve Mizah Yoluyla Bagsa Cikma Olgegi'nden aldiklari puanlarla
algilanan stres, kaygl ve depresyon puanlari arasinda negatif yonde anlamli
iligskiler oldugu; sagliksiz mizah tarzlarindan Saldirgan Mizahla algilanan stres,
kaygi ve depresyon arasinda iliski olmadigi, Kendini Yikici Mizah alt 6lgeginden
alinan puanlarin ise algilanan stres, kaygl ve depresyonla disuk diizeyde de
olsa anlamli sekilde iligkili oldugu bulunmustur.
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4.4. Mizahin Stres Verici Yagam Olaylan ile Algilanan Stres, Kaygi ve

Depresyon Arasindaki iligkilerdeki Duizenleyici Etkisine lligkin Bulgular

Mizah tarzlarinin ve mizah yoluyla basa ¢ikmanin, stres verici yasam
olaylariyla algilanan stres, kaygl ve depresyon arasindaki iligkilerdeki
duzenleyici etkilerini sinamak amaciyla biyik yasam olaylari ve gundelik
sikintilar igin ayri ayri bir dizi hiyerargik regresyon analizi gergeklestirilmis ve
sonuglar stres verici blyuk yagsam olaylari ve gundelik sikintilar igin ayri
bagsliklar altinda sunulmustur.

4.4.1 Mizahin Buyik Yagsam Olaylart ile Algilanan Stres, Kaygi ve

Depresyon Arasindaki iligkilerdeki Diizenleyici Etkisine lligkin Bulgular

Ogrencilerin mizah tarzlarinin ve mizah yoluyla basa ¢ikma diizeylerinin
yasamlarindaki stres verici buylk yasam olaylari ile algiladiklari stres, kayg! ve
depresyon arasindaki iligkilerdeki diizenleyici etkilerini sinamak amaciyla bir dizi
hiyerarsik regresyon analizi gergeklestiriimis ve sonuclar algilanan stres, kaygi
ve depresyon bagimli degiskenleri icin ayri basliklar altinda sunulmustur.

4.4.1.1. Mizahin Buyuk Yagam Olaylart ile Algilanan Stres Arasindaki
lligkideki Duzenleyici Etkisine iligkin Bulgular

Ogrencilerin mizah tarzlarinin ve mizah yoluyla basa ¢ikma diizeylerinin
yasamlarindaki stres verici buyuk yasam olaylan ile algiladiklari stres
arasindaki iligkideki duzenleyici etkilerini sinamak amaciyla gerceklestirilen
hiyerarsik regresyon analizi sonuglari tablo 13'te sunulmustur.
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Tablo 13. Mizah Yoluyla Basa Cikmanin ve Mizah Tarzlarinin, Bayik Yasam
Olaylari ve Algilanan Stres Arasindaki iliskideki Diizenleyici Etkisini inceleyen
Coklu Regresyon Analizi Sonugclari

R R? Degisimi F sd p
YOL .106 .106 38.113 1, 323 .001
MYBO 132 .026 9.483 1,322 .002
YOL X MYBO 132 .000 0.007 1,321 .935
YOL .106 .106 38.113 1, 323 .001
KM A17 .011 4.067 1,322 .045
YOL X KM A17 .000 0.005 1,321 .945
YOL .106 .106 38.113 1, 323 .001
KGM 176 .069 27.137 1,322 .001
YOL X KGM 176 .000 0.054 1,321 .816
YOL .106 .106 38.113 1, 323 .001
SM .106 .000 0.001 1,322 971
YOL X SM .106 .000 0.072 1,321 .789
YOL .106 .106 38.113 1, 323 .001
KYM 123 .017 6.366 1,322 .012
YOL X KYM 124 .000 0.092 1,321 762
YOL: Yasam Olaylar Listesi ) KGM: Kendini Gelistirici Mizah Olgesi
MYBO: Mizah Yoluqu Basa Cikma Ol gegi SM: Saldirgan Mizah Olgegi )
KM: Katilimct Mizah Olgegi KYM: Kendini Yikict Mizah Olgegi

Tablo 13 incelendiginde 0grencilerin algilanan stres puanlarini
yordamada saldirgan mizah tarzi disindaki diger tim mizah tarzlarinin ve mizah
yoluyla basa cikmanin anlamli katkilarinin oldugu gortlmektedir. Ancak mizah
yoluyla basa ¢cikmanin ve mizah tarzlarinin kisinin yasaminda meydana gelen
blytk yasam olaylar ile algiladidi stres arasindaki iliskide diizenleyici bir etkiye
sahip olmadigi gorulmastir. Duzenleyici etkiyi sinayan etkilesim teriminin
yordama islemine dahil edilmesiyle R?degerinde anlamli bir artis gérilmemistir.

4.4.1.2. Mizahin Buyuk Yagsam Olaylarn ile Sirekli Kaygir Arasindaki
lligkideki Duzenleyici Etkisine iligkin Bulgular

Ogrencilerin mizah tarzlarinin ve mizah yoluyla basa ¢ikma diizeylerinin
yasamlarindaki stres verici blyuk yasam olaylari ile siurekli kayg:r duzeyleri
arasindaki iligkideki duzenleyici etkilerini sinamak amaciyla gerceklestirilen

hiyerarsik regresyon analizi sonuglari tablo 14’'te sunulmustur.
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Tablo 14. Mizah Yoluyla Basa Cikmanin ve Mizah Tarzlarinin, Buyik Yasam
Olaylari ve Surekli Kaygi Arasindaki iliskideki Diizenleyici Etkisini inceleyen
Coklu Regresyon Analizi Sonugclari

R R? Degisimi F sd p
YOL .065 .065 22.286 1, 323 .001
MYBO 137 .072 26.951 1,322 .001
YOL X MYBO .140 .003 1.051 1,321 .306
YOL .065 .065 22.286 1, 323 .001
KM 113 .049 17.664 1,322 .001
YOL X KM 115 .002 0.727 1,321 .335
YOL .065 .065 22.286 1, 323 .001
KGM 197 132 53.099 1,322 .001
YOL X KGM 198 .001 0.473 1,321 492
YOL .065 .065 22.286 1, 323 .001
SM .066 .001 0.373 1,322 542
YOL X SM .066 .001 0.272 1,321 .603
YOL .065 .065 22.286 1, 323 .001
KYM .073 .009 3.044 1,322 .082
YOL X KYM .075 .002 0.700 1,321 403
YOL: Yasam Olaylar Listesi ) KGM: Kendini Gelistirici Mizah Olgesi
MYBO: Mizah Yoluqu Basa Cikma Ol gegi SM: Saldirgan Mizah Olgegi )
KM: Katilimct Mizah Olgegi KYM: Kendini Yikict Mizah Olgegi

Tablo 14 incelendiginde 6grencilerin surekli kaygl puanlarini yordamada
mizah yoluyla baga ¢ikmanin ve saglikli mizah tarzlari olan katiimci ve kendini
geligtirici mizah tarzlarinin anlamli katkilarinin oldugu gortulmektedir. Ancak ne
mizah yoluyla basa c¢ikmanin ne de mizah tarzlarinin kisinin yasaminda
meydana gelen bluyuk yasam olaylari ile strekli kaygi diizeyi arasindaki iliskide
duzenleyici bir etkiye sahip oldugu gorulmustir. Duzenleyici etkiyi sinayan
etkilesim teriminin yordama islemine dahil edilmesiyle R? degerinde anlamli bir

artis gorulmemigtir.

4.4.1.3. Mizahin Biiyiik Yagam Olaylari ile Depresyon Arasindaki iligkideki
Diizenleyici Etkisine iligkin Bulgular

Ogrencilerin mizah tarzlarinin ve mizah yoluyla basa ¢ikma diizeylerinin
yasamlarindaki stres verici buyik yasam olaylari ile depresyon duzeyleri
arasindaki iligkideki duzenleyici etkilerini sinamak amaciyla gerceklestirilen

hiyerarsik regresyon analizi sonuglari tablo 15'te sunulmustur.




104

Tablo 15. Mizah Yoluyla Basa Cikmanin ve Mizah Tarzlarinin, Bayik Yasam
Olaylari ve Depresyon Arasindaki iliskideki Diizenleyici Etkisini inceleyen Coklu
Regresyon Analizi Sonuclari

R R? Degisimi F sd p
YOL .085 .085 30.092 1, 323 .001
MYBO 135 .050 18.585 1,322 .001
YOL X MYBO 144 .009 3.350 1,321 .068
YOL .085 .085 30.092 1, 323 .001
KM 126 .041 15.173 1,322 .001
YOL X KM 127 .001 0.351 1,321 .554
YOL .085 .085 30.092 1, 323 .001
KGM .180 .094 37.046 1,322 .001
YOL X KGM .180 .000 0.100 1,321 752
YOL .085 .085 30.092 1, 323 .001
SM .086 .001 0.184 1,322 .669
YOL X SM .086 .000 0.011 1,321 916
YOL .085 .085 30.092 1, 323 .001
KYM .104 .019 6.670 1,322 .010
YOL X KYM 112 .008 2.839 1,321 .093
YOL: Yasam Olaylar Listesi ) KGM: Kendini Gelistirici Mizah Olgesi
MYBO: Mizah Yoluqu Basa Cikma Ol gegi SM: Saldirgan Mizah Olgegi )
KM: Katilimct Mizah Olgegi KYM: Kendini Yikict Mizah Olgegi

Tablo 15 incelendiginde 6grencilerin depresyon puanlarini yordamada
saldirgan mizah tarzi digindaki diger tum mizah tarzlarinin ve mizah yoluyla
basa ¢ikmanin anlamli katkilarinin oldugu gortulmektedir. Ancak mizah yoluyla
basa ¢ikmanin ve mizah tarzlarinin kisinin yasaminda meydana gelen buyuk
yasam olaylari ile depresyon dizeyi arasindaki iliskide dizenleyici bir etkiye
sahip olmadigi gorulmastir. Duzenleyici etkiyi sinayan etkilesim teriminin
yordama islemine dahil edilmesiyle R? degerinde anlamli bir artis gérilmemistir.

4.4.2 Mizahin Gundelik Sikintilar ile Algilanan Stres, Kaygi ve Depresyon
Arasindaki iligkilerdeki Diizenleyici Etkisine iligkin Bulgular

Ogrencilerin mizah tarzlarinin ve mizah yoluyla basa ¢ikma diizeylerinin
yasamlarindaki stres verici gundelik sikintilar ile algiladiklar stres, kaygi ve
depresyon arasindaki iligkilerdeki diizenleyici etkilerini sinamak amaciyla bir dizi
hiyerarsik regresyon analizi gergeklestiriimis ve sonuclar algilanan stres, kaygi
ve depresyon bagimli degiskenleri icin ayri basliklar altinda sunulmustur.
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4.4.2.1. Mizahin Gundelik Sikintilar ile Algilanan Stres Arasindaki iligkideki

Diizenleyici Etkisine iligkin Bulgular

Ogrencilerin mizah tarzlarinin ve mizah yoluyla basa ¢ikma diizeylerinin
yasamlarindaki stres verici gundelik sikintilar ile algiladiklari stres arasindaki
iligkideki duzenleyici etkilerini sinamak amaciyla gergeklestirilen hiyerarsik

regresyon analizi sonuglari tablo 16’da sunulmustur.

Tablo 16. Mizah Yoluyla Basa Cikmanin ve Mizah Tarzlarinin, Giindelik
Sikintilar ve Algilanan Stres Arasindaki iliskideki Diizenleyici Etkisini inceleyen
Coklu Regresyon Analizi Sonugclari

R’ R’ Degisimi F sd p
GOL .180 .180 75.857 1,345 .001
MYBO .193 .012 5.315 1,344 .022
GOL X MYBO .193 .000 0.300 1,343 .862
GOL .180 .180 75.857 1,345 .001
KM .183 .003 1.149 1,344 .285
GOL X KM .187 .004 1.755 1,343 .186
GOL .180 .180 75.857 1,345 .001
KGM .230 .050 22.219 1,344 .001
GOL X KGM .233 .003 1.532 1,343 217
GOL .180 .180 75.857 1,345 .001
SM .180 .000 0.003 1,344 .959
GOL X SM .193 .012 5.233 1,343 .023
GOL .180 .180 75.857 1,345 .001
KYM .182 .001 0.543 1,344 461
GOL X KYM .185 .003 1.353 1,343 .246
GOL: Gundelik Olaylar Listes ) KGM: Kendini Gelistirici Mizah Olcegi
MYBO: Mizah Yoluqu Basa Cikma Ol gegi SM: Saldirgan Mizah Olgegi )
KM: Katilimc: Mizah Olgegi KYM: Kendini Yikict Mizah Olcegi

Tablo 16 incelendiginde 6grencilerin algiladiklari stres puanlarini
yordamada mizah yoluyla basa ¢cikmanin ve saldirgan mizah tarzi disindaki
diger tim mizah tarzlarinin anlamh katkilarinin oldugu gérulmektedir. Ancak
mizah yoluyla basa c¢ikmanin ve saldirgan mizah tarzi disindaki mizah
tarzlarinin kisinin yasaminda meydana gelen gundelik sikintilar ile algiladigi
stres arasindaki iligkide duizenleyici bir etkiye sahip olmadigr gorulmustir.

Duzenleyici etkiyi sinayan etkilesim teriminin yordama islemine dahil edilmesiyle




106

yalnizca saldirgan mizah tarzinin diizenleyici etkisinin incelendigi analizde R?

degerinde anlamli bir artig géralmustar.

4.4.2.2. Mizahin Gundelik Sikintilar ile Surekli Kaygr Arasindaki iligkideki
Diizenleyici Etkisine iligkin Bulgular

Ogrencilerin mizah tarzlarinin ve mizah yoluyla basa ¢ikma diizeylerinin
yasamlarindaki stres verici gundelik sikintilar ile sdrekli kaygi duzeyleri
arasindaki iligkideki duzenleyici etkilerini sinamak amaciyla gerceklestirilen

hiyerarsik regresyon analizi sonuglari tablo 17°de sunulmustur.

Tablo 17. Mizah Yoluyla Basa Cikmanin ve Mizah Tarzlarinin, Gundelik
Sikintilar ve Siirekli Kaygi Diizeyleri Arasindaki iliskideki Diizenleyici Etkisini
inceleyen Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

R R? Degisimi F sd p
GOL .199 .199 85.859 1,345 .001
MYBO 271 .071 33.593 1,344 .001
GOL X MYBO 273 .002 1.080 1,343 .299
GOL .199 .199 85.859 1,345 .001
KM 231 .032 14.287 1,344 .001
GOL X KM 231 .000 0.104 1,343 147
GOL .199 .199 85.859 1,345 .001
KGM .298 .098 48.144 1,344 .001
GOL X KGM .298 .000 0.232 1,343 .630
GOL .199 .199 85.859 1,345 .001
SM .203 .004 1.585 1,344 .209
GOL X SM 211 .008 3.298 1,343 .070
GOL .199 .199 85.859 1,345 .001
KYM .199 .000 0.026 1,344 .873
GOL X KYM .199 .000 0.023 1,343 .879
GOL: Gundelik Olaylar Listes ) KGM: Kendini Gelistirici Mizah Olgegi
MYBO: Mizah Yoluqu Basa Cikma Ol gegi SM: Saldirgan Mizah Olgegi )
KM: Katilimct Mizah Olgegi KYM: Kendini Yikict Mizah Olgegi

Tablo 17 incelendiginde 6grencilerin surekli kaygl puanlarini yordamada
mizah yoluyla baga ¢ikmanin ve saglikli mizah tarzlari olan katiimci ve kendini
geligtirici mizah tarzlarinin anlamli katkilarinin oldugu gortulmektedir. Ancak ne
mizah yoluyla basa c¢ikmanin ne de mizah tarzlarinin kisinin yasaminda
meydana gelen gundelik sikintilar ile sirekli kaygi dizeyi arasindaki iliskide

duzenleyici bir etkiye sahip oldugu gorulmustir. Duzenleyici etkiyi sinayan
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etkilesim teriminin yordama islemine dahil edilmesiyle R? degerinde anlamli bir

artis goérulmemigtir.

4.4.2.3. Mizahin Gundelik Sikintilar ile Depresyon Arasindaki lligkideki
Diizenleyici Etkisine iligkin Bulgular

Ogrencilerin mizah tarzlarinin ve mizah yoluyla basa ¢ikma diizeylerinin
yasamlarindaki stres verici guindelik sikintilar ile depresyon diizeyleri arasindaki
iligkideki duzenleyici etkilerini sinamak amaciyla gergeklestirilen hiyerarsik

regresyon analizi sonuglari tablo 18’de sunulmustur.

Tablo 18. Mizah Yoluyla Basa Cikmanin ve Mizah Tarzlarinin, Giindelik
Sikintilar ve Depresyon Diizeyleri Arasindaki iliskideki Diizenleyici Etkisini
inceleyen Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

R R°Degisim | F B¢ p
GOL .244 .244 111.146 1,345 .001
MYBO .278 .034 16.431 1,344 .001
GOL X MYBO .280 .001 0.675 1,343 412
GOL .244 .244 111.146 1,345 .001
KM 272 .028 13.266 1,344 .001
GOL X KM 272 .000 0.054 1,343 .817
GOL .244 .244 111.146 1,345 .001
KGM 311 .067 33.638 1,344 .001
GOL X KGM 312 .001 0.534 1,343 .465
GOL .244 .244 111.146 1,345 .001
SM .245 .002 0.735 1,344 .392
GOL X SM .260 .014 6.656 1,343 .010
GOL .244 .244 111.146 1,345 .001
KYM .244 .000 0.182 1,344 .670
GOL X KYM .244 .000 0.008 1,343 .930
GOL: Gundelik Olaylar Listes ) KGM: Kendini Gelistirici Mizah Olgegi
MYBO: Mizah Yoluqu Basa Cikma Ol gegi SM: Saldirgan Mizah Olgegi
KM: Katilimct Mizah Olgegi KYM: Kendini Yikict Mizah Olcegi

Tablo 18 incelendiginde o6grencilerin depresyon puanlarini yordamada
katilmci ve kendini geligtirici mizah tarzlarinin anlamli katkilarinin oldugu
gorulmektedir. Ancak mizah yoluyla basa ¢ikmanin ve saldirgan mizah tarzi
digindaki mizah tarzlarinin kisinin yasaminda meydana gelen gundelik sikintilar
ile depresyon diizeyi arasindaki iligkide dizenleyici bir etkiye sahip olmadigi

gorulmustar. Duzenleyici etkiyi sinayan etkilesim teriminin yordama iglemine
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dahil edilmesiyle yalnizca saldirgan mizah tarzinin dizenleyici etkisinin

incelendigi analizde R?degerinde anlamli bir artis gorilmiistiir.

Saldirgan mizah tarzinin, stres verici gindelik olaylarla hem algilanan
stres hem de depresyon arasindaki iligkilerde diizenleyici etkiye sahip oldugunu
goOsteren hiyerarsik regresyon analizlerine dayanarak bu dizenleyici etkilerin
yoninl belirlemek amaciyla diisiik (X - 1Ss) ve yiiksek (X + 1Ss) saldirgan
mizah diizeyleri icin diisiik (X - 1Ss) ve yiiksek (X + 1Ss) yordayici degisken
(gundelik sikintilar) degerleri regresyon denklemine vyerlestirilerek bagimli
degiskenin alacagl degerler yordanmis ve elde edilen grafikler sekil 4 ve 5’te

sunulmustur.

Gundelik Olaylar ve Saldirgan Mizah Etkilesimi
30
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Gundelik Sikintilar

Sekil 4. Saldirgan Mizah Tarzinin Stres Verici Gundelik Olaylar ile
Algilanan Stres Arasindaki iligkideki Diizenleyici Etkisi

Sekil 4 incelendiginde genel olarak kiginin yagaminda yer alan stres
verici gundelik olaylarin sikh@r arttikca algiladigr stresin diizeyinin de arttigi
ancak gundelik sikintilarin sikhgi yukseldikge saldirgan mizah tarzina yuksek
duzeyde sahip olan 6grencilerin bu tarz mizaha disiuk dizeyde sahip olan
o0grencilere oranla daha az stres algiladiklarn [t (343) = 2.288; p< .05]
gorulmektedir. Diger taraftan kisinin yasaminda yer alan stres verici gundelik
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sikintilarin sikligr az oldugunda; saldirgan mizah tarzina yuksek diizeyde sahip

olan 6grenciler, bu tarz mizaha dusik dizeyde sahip olan 6grencilere oranla

daha fazla stres algilamaktadir.
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Guindelik Olaylar ve Saldirgan Mizah Etkilegimi
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Sekil 5. Saldirgan Mizah Tarzinin Stres Verici Gundelik Olaylar ile Depresyon

Arasindaki iliskideki Diizenleyici Etkisi

Sekil 5 incelendiginde genel olarak kisinin yasaminda yer alan stres

verici guindelik olaylarin sikhdi arttikga depresyon diizeyinin de arttigi ancak

gundelik sikintilarin sikligi yikseldikge saldirgan mizah tarzina disik diuzeyde

sahip olan 6grencilerin bu tarz mizaha yiksek diizeyde sahip olan 6grencilere

oranla daha yuksek depresyon dizeylerine sahip olduklan [t (343) = 2.580; p<

.01] gorulmektedir. Diger taraftan kisinin yagsaminda yer alan stres verici

gundelik sikintilarin sikligi az oldugunda; saldirgan mizah tarzina yuksek

duzeyde sahip olan dgrencilerin depresyon dizeylerinin, bu tarz mizaha digsik

diizeyde sahip olan 6grencilere oranla daha yuksek oldugu gorulmektedir.
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V. BOLUM

TARTISMA ve YORUM

Bu bolimde universite 6grencilerinin yagsamlarinda yer alan stres verici
olaylar ve mizah tarzlari ile algiladiklari stres, kaygl ve depresyon duzeyleri
arasindaki iligskilere ve stres verici olaylar ve olumsuz duygudurum arasinda
mizah tarzlarinin dizenleyici etkisine iligkin elde edilen bulgular arastirma

amaclari cercevesinde tartigiimigtir.

5.1. Mizah Duygusu ile Algilanan Stres, Kaygi ve Depresyon Arasindaki
lligkiler

Aragtirmanin alt amaglarindan ilki 6grencilerin mizah yoluyla basa ¢ikma
puanlari ve mizah tarzlariyla; algiladiklar stres, kaygi ve depresyon dizeyleri
arasindaki iligkileri belirlemekti. Bu amacla gerceklestirilen analizler sonucunda
elde edilen korelasyon degerleri incelendiginde mizah yoluyla basa ¢ikma
puanlari ile algilanan stres, kaygi! ve depresyon puanlari arasinda negatif yonde
anlamli iligkiler oldugu (sirasiyla, -.13, -.32 ve -.20) gorulmustir (Bkz. Tablo 12).
Bu bulgu bireyin mizahi, bir basa c¢ikma stratejisi olarak kullanma dizeyinin
artmasiyla birlikte sirekli kaygi dizeyinin, depresyon dizeyinin ve algiladigi
stres dlizeyinin de dustiguni gostermektedir.

Mizah Tarzlar Olgegi'nin uyumlu mizah tarzlarini 6lgmeyi hedefleyen alt
Olceklerinden biri olan Katiimci Mizah o6lgeginden alinan puanlarla kaygr ve
depresyon arasinda (sirasiyla, -.21 ve -.19) negatif yonde anlamli iligkiler olmasi
(Bkz. Tablo 12) mizahin kisiler arasi iligskilerde diger insanlarin gereksinimlerinin
de dikkate alinarak kullanimini ifade eden katihmci mizah tarzina yuksek
duzeyde sahip olan 6grencilerin ayni zamanda daha az olumsuz duygular
yasadiklarini gostermektedir. Mizahi gunlik yasamlarinda temel olarak
saldirgan olmayan ve hosgorulu bir bicimde kigiler arasi iligkileri kolaylastirmak
ve gerilimleri azaltmak amaciyla kullanan, digerleri ile gulmekten ve onlar
guldurmekten hoslanan kigilerin kaygi ve depresyon diuzeylerinin daha diguk
olmasi kuramsal beklentilerle ve o©nceki arastirma bulgulariyla paralellik
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gostermektedir. Uyumlu mizah tarzlarindan ikincisi olan Kendini Gelistirici Mizah
Olceginden alinan puanlarin da algilanan stres, kaygi ve depresyon puanlari ile
(sirasiyla, -.25, -.35 ve -.28) negatif yonde iligkili oldugu bulunmustur (Bkz.
Tablo 12). Yasam kargisinda genel olarak mizahi bir bakis agisi tagimayi, stres
ve olumsuz durumlar karsisinda bile bu bakis agisini korumayi ve olumsuz
duygulari azaltmak amaciyla mizahi intrapsisik bir bicimde kullanmayi ifade
eden kendini gelistirici mizah tarzina yuksek dizeyde sahip olan 6grencilerin
algilanan stres, kaygi ve depresyon dizeylerinin disik olmasi da bu mizah

tarzina iliskin kuramsal beklentilerle ve 6nceki arastirma bulgulari ile tutarhdir.

Uyumsuz kategorideki mizah tarzlari incelendiginde ise Saldirgan
Mizahla algilanan stres, kaygi ve depresyon arasinda anlamli bir iligki olmadigi
gorudlmustdr. Bu bulgu kiginin yalnizca kendi tstunlik ve haz duygulari ile ilgili
olarak kendi ihtiyaglarini karsilamak amaciyla mizahi baskalarina karsi sosyal
olarak uygun olmayan bir bicimde kullanmasini ifade eden saldirgan mizah
tarzina yiksek duzeyde sahip olan dgrencilerin mizah duygularinin onlari stres,
kaygl ya da tzuntlu kargisinda korumaya yaramadidi seklinde yorumlanabilir.
Bununla birlikte Kendini Yikici Mizahla algilanan stres, kaygl ve depresyon
arasinda c¢ok dusuk dizeyde de olsa anlamli iligkiler oldugu (sirasiyla, .14, .11
ve .15) bulunmustur (Bkz. Tablo 12). Bireyin, mizahi, kendi ihtiyaglarini dikkate
almaksizin kullandigi ve baskalarini guldirmek igin kendisini surekli olarak
mizahi bir yolla yermesi gibi davranislari ve kisinin aslinda tGzginken kendi
gercek duygularini inkar edip mutluymus gibi davranmasini iceren bu sagliksiz
mizah tarzina yiksek diizeyde sahip olan dgrencilerin mizah duygularinin onlari
stres, kaygl ya da Uztntiden korumak bir yana bu tir duygulara daha yatkin
kildigi gorulmektedir. Saldirgan ve kendini yikici mizahla stres, kaygi ve
depresyon arasinda saptanan ya da saptanamayan iliskiler de bu mizah
tarzlarina iliskin kuramsal beklentiler ve ampirik bulgulari destekler niteliktedir.

Mizah tarzlariyla stres, kaygl ve depresyon arasindaki iligkiler topluca
g6zden gecirildiginde saglikli mizah tarzlarina yiksek dizeyde sahip olan
bireylerin ayni zamanda daha disuk dizeyde kaygl, depresyon ve stres
yasadiklari, saldirgan mizah tarzina disik ya da yiksek diizeyde sahip olmanin
stres, kaygl ve depresyonla dogrudan iligkili olmadigi bunun yaninda kendini
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yikici mizah tarzina yiksek diizeyde sahip olan bireylerin ayni zamanda daha
yuksek diizeyde stres algisina sahip olduklari ve kaygli ve depresyon
duzeylerinin daha yuksek oldugu gorilmektedir. Elde edilen bu bulgular mizah
duygusu ve depresyon, kaygi ve stres arasindaki iligkilerin incelendigi dnceki
calismalarda elde edilen bulgularla da tutarlhidir (Labbot ve Martin, 1987;
Overholser, 1992; Nezu ve ark., 1988; Yerlikaya, 2003). Kuiper ve Martin (1998)
mizah yoluyla basa cikma ile depresyon ve kaygi arasinda negatif yonde
anlamli iligskiler oldugunu bulmuslardir. Bu calismada mizah tarzlarina iliskin
elde edilen bulgularin daha 6nce Mizah Tarzlan Olgegi kullanilarak yurutiilen
calismalarda elde edilmis olan bulgularla da tutarli oldugu gortulmektedir. Hem
Martin ve arkadaglari (2003) hem de Kuiper, Grimshaw, Leite ve Kirsh (2004)
katilimci ve kendini gelistirici mizah tarzlarinin depresyon ve kaygiyla negatif
yonde iligkili oldugunu saptamislardir.

Mizah yoluyla bagsa ¢ikma ve saglikli mizah tarzlarinin algilanan stresle
aralarindaki negatif yonlu iliskiler de yuksek mizah duygusuna sahip olmanin
daha disuk dizeyde stres algisina yol acacagi seklindeki iddialan destekler
niteliktedir. Ancak bu iligkilerin birlikte degisim iliskisi oldugu ve nedensel bir
¢tkarim yapmak i¢in uygun olmadigi gézden kacgirilmamalidir. Algilanan stres ve
mizah duygusu arasinda saptanan bu iliski yalnizca kuramsal beklentileri
desteklememekte ayni zamanda ilgili literattirle de tutarliik gdstermektedir
(Martin, Kuiper, Olinger ve Dance, 1993; Kuiper ve Martin 1993, Abel, 2002).
Nitekim mizah tarzlar ve algilanan stres arasindaki iligkileri inceleyen Stillerman
(2006) algilanan stresle, kendini gelistirici mizah tarzi arasinda negatif yonde;
kendini yikici mizah tarzi arasinda ise pozitif yonde anlamli iligkiler oldugunu
saptamistir. Stillerman (2006) ayrica katiimci mizah ve saldirgan mizahla
algilanan stres arasinda anlamli iligkiler olmadigini belirtmistir. Bu ¢alismada da
saldirgan mizahin algilanan stresle anlamli dizeyde iligkili olmadigi katilimci
mizahin ise algilanan stresle anlamli ancak ¢ok disik diizeyde iligkili oldugu

bulunmustur.

Yerlikaya (2007) mizah tarzlari ile stresle basa c¢ikma tarzlari arasindaki
iligkileri inceledigi ¢alismasinda uyumlu mizah tarzlar olan katilimci mizah ve

kendini gelistirici mizah tarzlarina yiiksek diizeyde sahip olan 6grencilerin diguk
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duzeyde sahip olan 6grencilere oranla uyumlu basa c¢ikma stratejilerini daha
fazla, uyumsuz stratejileri ise daha az kullandiklarini belirtmistir. Uyumsuz
mizah tarzlari olan saldirgan mizah ve kendini yikici mizah tarzlarina yuksek
duzeyde sahip olan 6grencilerin ise bu mizah tarzlarina disuk dizeyde sahip
olan dgrencilere oranla uyumsuz basa ¢ikma stratejilerini uyumlu stratejilerden
daha fazla kullandiklari goértlmastir. Uyumlu basa ¢ikma stratejilerinin stresle
basa cikmada bireye uyumsuz stratejilerden daha fazla yardimci olacagi
dusundldiginde bu calismada, algilanan stresin saglikli mizah tarzlari ile
negatif yonde ve sagliksiz mizah tarzlari ile pozitif yonde iligkili bulunmasi akla
yatkin goérinmektedir. Nitekim saglikli mizah tarzlarina sahip olanlar, sagliksiz
tarzlara sahip olanlara kiyasla uyumlu basa cikma stratejilerini daha fazla
uyumsuz basa c¢ikma stratejilerini ise daha az kullanmaktadir.

Sonug olarak bireyin gunlik yagsamda cevresiyle iligkilerinde mizaha yer
vermesinin (katilimci mizah) ve yasama kargl mizahi bir bakis acisiyla
yaklasmasinin (kendini gelistirici mizah) olumsuz duygulanimla negatif yonde
iligkili oldugu, mizahi bagkalariyla alay etmek ya da onlarla dalga ge¢gmek igin
kullanmasinin (saldirgan mizah) olumsuz duygulanimla iligkili olmadigi ancak
surekli kendini asagilayarak mizah yapmasinin (kendini yikici mizah) olumsuz
duygulanimla pozitif yonde iligkili oldugu gorilmektedir. Bu baglamda mizah
duygusunun stres karsisinda bireyi korudugu iddia edilirken mizah duygusuyla
kastedilenin, yukarida s6zi edilen ilk iki mizah tarzi (katihmci ve kendini

geligtirici mizah) oldugu sdylenebilir.

5.2. Stres Verici Buyluk Yagam Olaylarinin ve Gindelik Sikintilarin Sikhgi
ile Algilanan Stres, Kaygi ve Depresyon Arasindaki iligkiler

Arastirmanin ikinci ve dcuncli alt amacglarn stres verici buyidk yasam
olaylari ve gundelik sikintilarin sikligi ile 6grencilerin algiladiklari stres, kaygi ve
depresyon duzeyleri arasindaki iligkileri incelemekti. Bu amacla 6grencilerin
Yasam Olaylari Listesi ve Gundelik Olaylar Listesi’'nden aldiklari puanlarla
Algilanan Stres Olgegi, Sirekli Kaygi Envanteri ve Beck Depresyon
Envanteri'nden aldiklari puanlar arasinda hesaplanan korelasyonlar
incelendiginde Yasam Olaylarn Listesi'nden alinan puanlarin algilanan stres
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(.33), kayg! (.25) ve depresyonla (.29) dusik duzeyde ve pozitif yonde iliskili
oldugu bunun yaninda bu iligkilerin Gindelik Olaylar Listesi'nden elde edilen
puanlar s6z konusu oldugunda yine ayni yénde ancak daha yiksek dizeyde
oldugu (sirasiyla .44, .47, .53) gorulmustur (Bkz. Tablo 11).

Elde edilen bu bulgular hem bireyin yasaminda meydana gelen ve
yeniden uyum yapmasini gerektiren biyiuk yasam olaylarinin hem de gunliuk
yasamda kargilagilan sikintilarin sikliginin artmasiyla birlikte bireyin stres, kaygi
ve depresyon diuzeyinin de arttigini gostermektedir ve literaturde ilgili
degiskenler arasinda saptanan iligkilerle tutarhdir. Nitekim Sarason ve
arkadaslarn (1978) yasam olaylar ve kaygl arasinda .29, depresyon arasinda
ise .24 dizeyinde pozitif yonde iligkiler oldugunu belirtmislerdir. Cohen ve
Williamson (1988) da yasam olaylari ile algilanan stres arasinda .30 dizeyinde
pozitif yonde anlamh bir iliski oldugunu belirlemiglerdir ki bu calismada da
yasam olaylari ve algilanan stres arasinda ayni yonde ve diizeyde (.33) bir iligki
elde edilmistir.

Stres verici yasam olaylari ve olumsuz duygudurum arasindaki bu
iliskinin guindelik sikintilar s6z konusu oldugunda buyik yagsam olaylarina oranla
daha ylksek olugu da dikkate deger bir bagka bulgudur. Raymond ve Flannery
(1986) gundelik sikintilarla kaygl ve depresyon arasinda .57 diizeyinde pozitif
yonde iligkiler saptamiglardir. Ayni arastirmacilarin yagsam olaylari ile kaygi ve
depresyon arasinda hesapladiklari korelasyonlar nispeten daha dustktir.
Towbes ve Cohen (1996) de gundelik sikintilar ve kaygi ve depresyon arasinda
.55 diizeyinde anlamli bir iligki oldugunu rapor etmiglerdir. Bu ¢alismada elde
edilen bulgular da Universite o6grencilerinin  duygudurumunu etkileyen
stresorlerin buyik yasam olaylarindan ziyade gundelik sikintilar oldugunu
gostermektedir. Diger bir ifadeyle yasanan stres, kaygi ve depresyondaki
degdiskenligi, kisinin yasamindaki gundelik ve stregen sikintilar, biyik yasam
olaylarina oranla daha iyi aciklamaktadir. Bu bulgular Kanner ve arkadaglarinin
(1981) gundelik sikintilarin, buyldk yasam olaylarina kiyasla psikolojik sagligi
daha iyi yordadigini ortaya koyduklar calismada elde edilen bulgularla
paraleldir. GUindelik sikintilarin psikolojik semptomlari yordamada buyik yasam
olaylarindan daha etkili oldugunu gdsteren baska calismalarla da (Delongis,
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Coyne, Dakof, Folkman ve Lazarus, 1982; Lazarus ve Delongis, 1983,
Raymond ve Flannery, 1986) paralel olan bu bulgular tniversite 6grencilerinin
yasadiklari olumsuz duygularin hem buyuk yasam olaylari ile hem de gundelik
sikintilarla iligkili oldugunu bununla birlikte gindelik sikintilarin blytk yasam
olaylarina kiyasla yasanan olumsuz duygularin daha iyi bir yordayicisi oldugunu

gOstermektedir.

5.3. Ogrencilerin Cinsiyetlerine GoOre Yasadiklari Stres Verici Blyilk
Yagam Olaylarinin ve Stres Verici Gundelik Sikintilarin Sikhgi

Arastirmanin  dordinct alt amaci 6grencilerin cinsiyetlerine goére
yasadiklari stres verici buyiuk yasam olaylari ve gundelik sikintilarin sikhiginin
farkhlasip farklilasmadigini incelemekti. Bu amacla gerceklestirilen analizler
sonucunda &grencilerin cinsiyetlerine gore Yasam Olaylari Listesi'nden ve
Gundelik Olaylar Listesi'nden aldiklari puanlarin cinsiyetlerine gdre anlamli
sekilde farkhlasmadigr saptanmistir. Bu bulgular 6grencilerin yasamlarinda
gerceklesen biyiuk yasam olaylari ya da her gun karsilastiklari gundelik
sikintilarin sikliginin kiz ya da erkek oluglarina gore farklilagsmadigini kiz ya da
erkek tim dniversite Odrencilerinin yakin sayida sikintt  yasadigini

gOstermektedir.

Bulgular stres verici bliylk yasam olaylarini ve giundelik sikintilari 6lgmek
tzere bu calisma kapsaminda geligtirilen o©lgme araglarinin cinsiyet
farkliliklarina duyarsiz oldugunun bir gostergesi olarak kabul edilebilir. Ozellikle
Universite 6grencileri icin hazirlanmis olan stres verici yasam olaylarini iceren
bir listede ya da 6lcekte yer alan olaylarin daha ¢ok kiz ya da erkek égrencilerin
yasama olasiliklarinin fazla oldugu olaylari icermesi durumunda yanli sonuglar
elde edilmesi kacginilmazdir. Yanh bir liste olusturma ihtimali blyuk yasam
olaylari icin daha dusukttr. Cunkil insanlarin yasamlarinda degisime ve yeniden
uyuma neden olan buyidk yasam olaylari, 6zellikle de Universite yillarinda,
bireyin cinsiyeti ile pek fazla iligkili gibi gérinmemektedir. Gundelik sikintilar s6z
konusu oldugunda ise bireyi sikintiya sokan olaylar kiginin cinsiyetine gore
onemli Olcude farkhlasabilir. Bu 0Olgme araglari igin 6nemli olan her iki

cinsiyetten yanitlayicilarin da yasama olasiliklari olan potansiyel olarak stres
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verici olaylar kapsamalaridir. Yalnizca her iki cinsiyet icin stres verici oldugu
dasunulen olaylari icermeleri de yanli sonuglar ortaya ¢ikmasina neden olabilir.
Nitekim boyle bir sonugtan kaginmak icin yasam olaylari listesindeki sorular her
iki cinsiyetten yanitlayicilarin da yagamlarini kapsayacak sekilde diizenlenmeye
caligilmistir (Ornek: Kiirtaj yaptirmak ya da sevgili, nisanli ya da esin kiirtaj
yaptirmasi). Bunun yaninda listenin sonunda; yanitlayicinin son bir yil iginde
yasadigi, kendisini 6nemli dl¢iide etkileyen ve listede yer almayan bir olay varsa
yazmasi i¢in uygun bir bogluk birakilmasi ve bu olaylarin da degerlendirmeye

alinmasi da s6z konusu sikintiyl agsmaya yardimci olmus olabilir.

5.4. Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gore Mizah Tarzlari ve Mizah Yoluyla Baga
Cikma Duzeyleri

Aragtirmanin besinci alt amaci 6grencilerin mizah tarzlari ve mizah
yoluyla basa ¢ikma duzeylerinin cinsiyetlerine gore farklilagsip farklilasmadigini
incelemekti. Bu amagla gercgeklestirilen analizler sonucunda kiz ve erkek
ogrencilerin mizah yoluyla basa ¢ikma puanlarinin ve mizah tarzlarinin anlamli

sekilde farklilagmadigi gorulmastir.

Mizah Tarzlari Olgegi kullanilarak yapilan calismalarda genellikle erkek
ogrencilerin Saldirgan Mizah ve Kendini Yikici Mizah alt 6élgceklerinden aldiklari
puanlarin kiz 6grencilerin puanlarindan daha yuksek oldugu gorilmektedir
(Yerlikaya, 2007). Bu calismada da erkek 6grencilerin katilimci ve kendini yikici
mizah tarzlarina daha yuksek dizeyde sahip olduklari ancak kiz ve erkek
ogrencilerin puanlari arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
gorulmustir. Mizah tarzlari ve cinsiyet arasindaki bu iliski Kazarian ve Martin
(2004) tarafindan Lubnanl dniversite o6grencileri Uzerinde gergeklestirilen
calismada ve Saroglou ve Scaiot (2002) tarafindan Belcikali lise 6grencileri
Uzerinde gerceklestirilen calismada da elde edilmekle birlikte Martin ve
arkadaglari (2003) bu farkin tim mizah tarzlari igin erkeklerin lehine oldugunu
belirtmiglerdir. Farkh 6rneklemlerde ydratilen calismalarda elde edilen ve
mizahin kullanimina iligkin cinsiyet farkliliklarini ifade eden bu bulgular kiz
ogrencilerin erkek &grencilere kiyasla gunluk yasamlarinda mizahi hem
kendileri hem de digerleri icin zararli olmayan bir tarzda kullandiklari seklinde
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yorumlanabilir. Ancak bu cgalismada kiz ve erkek dgrencilerin mizah tarzlar

arasinda elde edilen farklar bu iddiay! destekleyecek kadar guclt degildir.

5.5. Ogrencilerin Cinsiyetlerine Gore Stres, Kaygi ve Depresyon Duizeyleri

Arastirmanin altinci alt amaci dgrencilerin algiladiklari stres, kaygi ve
depresyon duzeylerinin cinsiyetlerine gore farklilagip farklilasmadigini
incelemekti. Bu amacla gerceklestirilen analizler sonucunda kiz dgdrencilerin
stres ve depresyon puanlarinin erkek 6grencilerden yuksek oldugu ancak bu
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigr gorilmustir (Bkz. Tablo 7). Kiz ve
erkek ogrencilerin kaygi puanlari arasindaki fark ise kiz 6grencilerin lehine
anlamli bulunmustur. Bulgular yasanan stres ve depresyon dizeyinin kiz ve
erkek 6grenciler arasinda esit oldugunu ancak kiz dgrencilerin daha yuksek
diuzeyde kaygl yasadiklarini gostermistir. Cohen, Kamark ve Mermelstein
(1983) Algilanan Stres Olgegi’'ni tanittiklari calismalarinda olgegin bir ¢ok farkli
orneklem Gzerinde uygulamasi sonucunda genelde kadinlarin erkeklere oranla
daha yuksek stres algiladiklarini ancak bu farkin hicbir zaman istatistiksel
anlamlihk duzeyine ulasmadigini bildirmiglerdir. Bu c¢alismada da kiz
ogrencilerin algilanan stres puanlarinin erkek o6grencilerden daha yuksek

oldugu ancak aradaki farkin manidar olmadigi bulunmustur.

Deaner ve McConatha (1993), mizah ve depresyon arasindaki iligkiyi
inceledikleri  calismalarinda  depresyon puanlarinin  cinsiyete  gore
farklilagmadigini bulmusglardir. Lefcourt ve arkadaglari (1995) da ‘perspektif
kazanici mizahin’ (perspective taking humor) stres Uzerindeki dizenleyici
etkilerini inceledikleri c¢alismalarinda katiimcilarin depresyon puanlarinin
cinsiyetlerine gore degismedigini belirtmislerdir. Benzer bir bagka bulgu da
Nezu ve arkadaslarinin (1988) mizahin stresli yasam olaylar ile olumsuz
duygulanim  arasindaki iligkilerdeki  duzenleyici  rolini  inceledikleri
calismalarinda elde edilmigtir.

Beck Depresyon Envanteri ve Algilanan Stres olgegi ile olgulen
depresyon ve stres puanlarinin égrencilerin cinsiyetlerine goére farklilasmamasi

Universite 6grencileri arasinda stres ve Uzuntu gibi olumsuz duygulanimlarin
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yasanma duzeylerinin kiz ve erkek o6grenciler igcin benzer diizeyde oldugu
seklinde yorumlanabilir. Ogrencilerin sirekli kaygi puanlarinin ise kiz ya da
erkek oluglarina goére farklilastigi ve kiz dgrencilerin kaygi puanlarinin erkek
ogrencilerden daha ytksek oldugu bulunmustur. Her ne kadar bu calismada
elde edilen kaygi 6lgumleri psikiyatrik bir tani amaciyla gergeklestirmis olmasa
da yaygin anksiyete bozuklugunun kadinlar arasinda daha yaygin olusu
(Koroglu ve Gileg, 2007) elde edilen bulgularin yorumlanmasina katkida
bulunabilir. Kiz 6grencilerin kaygi puanlarinin erkek 6grencilere oranla daha
yiksek oldugu dikkate alindiginda, Universite ogrencileri arasinda olumsuz
duygulanimlarin benzer dizeyde yasanmasi durumunun, kaygi s6z konusu
oldugunda dogru olmadigi ve kiz 6grencilerin erkek 6grencilere kiyasla daha
fazla kaygi yasadiklari sdylenebilir.

5.6. Mizah Yoluyla Baga Cikmanin ve Mizah Tarzlarinin Stres Verici Buyuk
Yagsam Olaylart ve Gundelik Sikintilar ile Algilanan Stres, Kaygir ve

Depresyon Arasindaki iligkilerde Duizenleyici Etkileri

Aragtirmanin yedi, sekiz, dokuz ve onuncu alt amaglari mizah
duygusunun stres verici yagsam olaylari ve olumsuz duygudurum arasindaki
iligkide duiizenleyici bir etkisinin olup olmadiginin incelenmesiydi. Bu amagla
mizah yoluyla baga ¢ikmanin ve mizah tarzlarinin hem stres verici biyuk yagsam
olaylari hem de gundelik sikintilar ile algilanan stres, kaygl ve depresyon
arasindaki iligkilerde diizenleyici bir role sahip olup olmadigi ayri ayri incelendi.
Bu amagla gergeklegtirilen hiyerarsik regresyon analizleri sonucunda
beklenildigi gibi ve literatirle de tutarh bir sekilde stres verici buylik yasam
olaylarinin ve guindelik sikintilarin algilanan stres, kaygi ve depresyonla anlamli
sekilde iligkili oldugu bulunmustur. Yine beklentilerle ve bu yonde yuritilen
gecmis calismalarda elde edilen bulgularla tutarh bir bicimde mizah duygusunun
da — saglkli mizah tarzlari ve mizah yoluyla basa ¢ikma — algilanan stres, kaygi
ve depresyonla ters yonde iligkili oldugu saptanmistir (Labbot ve Martin, 1987;
Nezu ve ark., 1988; Overholser, 1992; Kuiper ve Martin, 1998; Martin ve ark.
2003; Yerlikaya, 2003; Kuiper ve ark., 2004; Stillerman, 2006). Ancak mizah
duygusunun stres verici yasam olaylari ile algilanan stres, kaygi ve depresyon
arasindaki iligkilerde dizenleyici bir role sahip oldugu iddiasini destekleyen
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sonuglar elde edilememistir. Mizah Yoluyla Basa Cikma Olgedi ve Mizah
Tarzlar Olgegi’'nin mizah duygusu 6lctimleri icin kullanildi§i analizlerde yalnizca
saldirgan mizah tarzinin gundelik sikintilarla, algilanan stres ve depresyon
arasindaki iliskilerde diizenleyici (moderator) bir role sahip oldugu gorulmustir.
Bu bulguya dayanarak saldirgan mizah tarzina yiksek dizeyde sahip olan
bireylerin bu tarz mizaha digsik dizeyde sahip olan bireylere oranla
yasamlarindaki gindelik sikintilardan daha az olumsuz etkilendikleri
soylenebilir. Tum mizah tarzlari iginde stres verici gundelik sikintilarla olumsuz
duygudurum arasindaki iligkide duizenleyici etkiye sahip tek tarzin saldirgan
mizah olmasi ilging bir bulgudur. Ancak gercgeklegtirilen analiz sayisinin
yuksekligi dikkate alindiginda bu bulgunun c¢ok temkinli bir sekilde
yorumlanmasi gerektigi gorulecektir. Nitekim bu bulguya artan alfa hatasi

olasiligi nedeniyle de ulasiimis olabilir.

Daha 6nce de belirtildigi gibi mizahin stresin etkilerini diizenleyici bir role
sahip oldugu iddiasini inceleyen arastirmalarda celigkili sonuclar elde edilmigtir.
Bu konuda yuratilen ilk calismada (Safranek ve Schill, 1982) mizah duygusu,
kisinin mizah Uretimi ve farkli kategorilerdeki esprileri degerlendirmesi seklinde
iki ayri boyutta olcilmus ve her iki boyutla dlctilen mizah duygusunun da stres
verici yagsam olaylari ve depresyon arasindaki iliskide diizenleyici etkilere sahip
olmadigi gbérulmustir. Bu calismadan ¢ok kisa bir stire sonra Martin ve Lefcourt
(1983) tarafindan mizahin, stresli yasantilarin neden oldugu zararl etkileri
azaltmadaki rolint incelemek amaciyla gerceklestirilen ve bir arada rapor
edilen U¢ calismada elde edilen bulgular bu calismada da kullanilan Mizah
Yoluyla Basa Cikma Olgegi’nin de aralarinda bulundugu ¢ farkli mizah olcegi
ile 6lcilen mizah duygusunun, negatif yasam olaylari ve duygudurum dizeyleri
arasindaki iligkiyi dizenleyici etkilere sahip oldugunu ve stresin etkilerini

azalttigini ortaya koymustur.

Mizahin negatif yasam olaylari ve depresyon arasindaki iliskide
dizenleyici bir etkiye sahip olup olmadidini inceleyen Porterfield (1987)
tniversite ogrencileri tUzerinde gerceklestirdigi ¢calismasinda mizah duygusu
olcumleri icin bu calismada da kullanilan Mizah Yoluyla Basa Cikma Olgegi'ni
de kullanarak gerceklestirdigi calismasinda mizah duygusu ve depresyon
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arasinda negatif bir iligki oldugunu bulmakla birlikte mizah duygusunun negatif
yasam olaylari ve depresyon arasindaki iligkide dizenleyici bir etkisi olmadigini
tespit etmistir. Bu calismadan bir yil kadar sonra Nezu ve arkadaslari (1988)
mizahin, stresli yasam olaylari ve psikolojik stres tepkileri arasindaki iligkiyi
dizenleyici rolini incelemek Uzere universite o©grencileriyle bir calisma
gerceklestirmisler ve negatif yagsam olaylari ve mizah duygusu etkilesiminin
depresyonu yordamada etkili oldugunu bulmuslardir. Bulgular mizahin stresli
yasam olaylari ve depresif belirtiler arasindaki iliskileri duzenleyici bir roll
oldugu hipotezini desteklemis ancak surekli kayg! degiskeninin yordanmasinda
mizahin ya da negatif yasam olaylari ve mizah etkilesiminin anlamli bir
katkisinin olmadigi bulunmustur. Aragtirmacilar elde ettikleri bulgulari; depresif
belirtilerin yasanmig olaylara iliskin duygulari yansittigi ve mizahin, kisinin bu
olaylara iligkin perspektifini degistirmesinde rol oynayabilecegi; buna karsilik,
kayginin genellikle gelecekte olabilecek ya da olmak Uzere olan seylerle iliskili
oldugu bu yiizden de mizahin, kisinin henliz gerceklesmemis olaylara iliskin
dasuncelerini degistirmesinde etkili olmayabilecedi seklinde yorumlamiglardir.
Nezu ve arkadaglarinin elde ettigi bulgular mizahin negatif yasam olaylari ve
stres tepkileri arasindaki iligkide duzenleyici bir role sahip oldugu iddiasini
destekleyici niteliktedir ancak negatif yasam olaylari ve kaygl arasinda, mizah
duygusunun dizenleyici etkisi oldugu hipotezi desteklenememistir.

Mizah duygusunun, stres etkilerini azaltan dizenleyici bir etkiye sahip
oldugu iddiasini desteklemekte basarisiz olan bir diger arastirma da Anderson
ve Arnoult tarafindan (1989) gerceklestirilmistir. Universite 6grencileri tizerinde
gerceklestirilen ve mizah olctimleri icin Mizah Yoluyla Basa Cikma Olgegi'nin
kullanildigi bu calismada elde edilen bulgular mizah duygusunun negatif yagsam
olaylari ve negatif duygulanim ve depresyon arasindaki iliskilerde diizenleyici
bir etkiye sahip olmadigini gostermistir.

Mizah duygusunun, stres etkilerini azaltici diuizenleyici bir etkiye sahip
olup olmadigini inceleyen yakin tarihli bir baska calisma da Abel (2002)
tarafindan gerceklestiriimis ve elde edilen bulgular yiksek mizah duygusuna
sahip o6grencilerin distik mizah duygusuna sahip 0Ogrencilere gbére benzer
yasam olaylariyla kargilasmis olmalarina ragmen yasamlarini onlardan daha az
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stresli algiladiklarini ortaya koymustur. Abel’in ¢alismasinda (2002) elde edilen
bulgular da mizahin stresli yagsam olaylarinin etkisini azaltici bir iglevi oldugu
hipotezini destekler niteliktedir.

Bu calismada elde edilen bulgular mizahin stres verici yagam olaylari ve
olumsuz duygudurum arasindaki iligkilerde diizenleyici bir roli olmadidini ortaya
koyan arastirmalarin sonuclarini (Safranek ve Schill, 1982; Porterfield, 1987;
Anderson ve Arnoult, 1989) destekler niteliktedir. Diger taraftan mizahin
belirtildigi gibi bir dizenleyici etkisi oldugunu gosteren calismalar dikkate
alindiginda ise (Martin ve Lefcourt, 1983; Nezu ve ark., 1988; Abel, 2002)
sonuclarin konuyla ilgili literatiirle ve kuramsal beklentilerle tutarli olmadigi
gorulmektedir. Elde edilen sonuclar daha onceki arastirmalarin ¢cogunda da
kullanilmig olan Mizah Yoluyla Basa Cikma Olcegi acisindan ele alindiginda
literatirdeki celiskili sonuclara bir yenisinin eklendigi distnulebilir. Ancak bu
calismada mizah duygusu oOl¢cumleri icin daha 6nceki calismalarda kullanilan
mizah olceklerinden farkl olarak yakin zamanda gelistirilmis olan ve mizah
duygusu konusundaki arastirmalarda yaygin bir sekilde kullaniimaya baglanan
Mizah Tarzlari Olgeginin kullanilmis olmasi bu yéndeki bulgulara 6nemli bir
katki saglamaktadir. Nitekim mizahin dizenleyici etkisini destekleyen ya da
desteklemeyen arastirmalarin hi¢birinde mizah duygusu, mizahin gunluk
kullanimindaki bireysel farkhliklari dikkate alan ve uyumlu ve uyumsuz
bicimlerini ayristiran mizah tarzlari agisindan ele alinmamistir. Arastirmada elde
edilen bulgular tek basina ele alindiginda mizah duygusunun stres verici blyuk
yasam olaylar1 ve gundelik sikintilarla olumsuz duygudurum arasindaki iliskide
duzenleyici bir role sahip olmadigli sonucuna varilabilir. Tutarli bir kigilik 6zelligi
olarak, uyumlu ya da uyumsuz mizah tarzlarina belli dlclilerde sahip olmanin
kisinin yasaminda meydana gelen buyiuk yasam olaylari ve gundelik sikintilar
karsisinda daha az olumsuz etkilenmesine yardimci olmadigdi; ancak algilanan
stres, kaygi ve depresyonla dogrudan iligkili oldugu bu arastirmada elde edilen
en temel bulgudur. Bu bulgudan yola c¢ikarak mizah tarzlarinin olumsuz
duygudurumla ters yonla iligkisinin bireyin karsilastigi yasam olaylarini ve
yasadigl gundelik sikintilari yorumlamasindaki etkisi ile aciklanamayacagi
soylenebilir. Mizah tarzlari, bireylerin yasadiklari olumsuz duygulanimdaki
degiskenligin stres verici yasam olaylarinca aciklanamayan kismi ile iliskili
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olabilir. Nitekim bireyin algiladigi stres, kaygi ve depresyon diizeyinin 6nemli bir
kismi stres verici olaylar (buyuk ya da gindelik) digsindaki bazi degiskenlerle
iligkilidir. Bunlardan biri de kisinin olumsuz duygulanima egilimli olmasina neden
olan bir kisilik ©zelligi olan nevrotizmdir (McCrae, 1990). Ozellikle kendini
gelistirici mizahla ters yonde iligkili olmasi beklenen bu kisilik 6zelliginin olumsuz
duygulanimla iligkisi mizah tarzlari araciligiyla dolayl olarak bu sonuclarin elde
edilmesine yol a¢cmis olabilir. Diger bir ifadeyle saglikl mizah tarzlar ile
nevrotizm arasindaki ters yonlu iliski bu mizah tarzlari ile olumsuz duygulanim

arasinda belirlenen ters yonlu iligkilerin aracisi (mediator) olabilir.

Stresin genellikle dig kaynaklarca olusturuldugu dastntlmekteyse de
stres konusundaki bir bagka gbris de stresin i¢ sebeplerden
kaynaklanabilecegidir (Beck, 1976). Bu tiur stresi ureten psikolojik fenomen,
kisinin kendinde gordugu ihtiyaclar, yinelenen korkular ve kendini suglamasidir.
Kendi kendine stres mekanizmasi bireyin i¢ iletisimi ile baglantili olarak ortaya
cikmaktadir. Psikosomatik rahatsizliklari nedeniyle tedavi géren ¢ogu hastada
Ozel dig stres kaynagi olabilecek herhangi bir kanit bulunmamaktadir (Beck,
1976). Bu kisiler nevrotik kimseler olarak tanimlanirlar ve c¢evrelerindeki kisiler
onlara sik sik “¢cok fazla endise ettiklerini” ve “her seyi ¢ok ciddiye aldiklarini”
soylerler. Ornegin disaridan nesnel bir baski olmasa bile, igini algilayis
seklinden dolayi kisinin meslegi kendisi icin bir stres kayna@i olabilir. isinin
onemini ve gucluklerini abartan bir kisi bu durumla micadele edecek
kapasitesinin olmadigini dusundr. Mutlulugun tek yolunun tam bir basaridan
gectigine inanan kigi kendisine ¢ok biyuk bir baski uyguluyor demektir. Bu ig
kaynakli gerilim durumunun temel nedeni biligssel carpitmalardir (Beck, 1976).
Kisi benlik degerini butintyle basariya bagladiginda, basarilmasi gereken seyin
onemini ve zorlugunu ve de basarisizhgin olumsuz sonuglarini abartma
egiliminde olacaktir. Bilissel carpitmalara dayali yorumlar 6zel bir stres verici
yasam olayinin ya da gindelik sikintinin varhigini gerektirmezler. Ornegin
hocasinin asik suratini goren bir 6grenci hocasiyla tartismis olmasa bile
(gundelik bir sikinti) bu asik suratin olasi nedenlerini gbzden gecirmeden
kendisine kizmis olacagini distnerek (kisisellestirme) stres yasayabilir. Mizah
duygusu ile olumsuz duygulanim arasindaki ters yonlu iligkinin altinda mizah

duygusunun bireyi icsel kaynakli stresten uzak tutmasi yatiyor olabilir. Ozellikle
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kendini gelistirici mizah tarzi ile algilanan stres (.25), kaygi (.35) ve depresyon
(.28) arasinda hesaplanan ters yonla iligkiler bireyin kendisini ¢ok fazla ciddiye
almamasi ve yasam karsisinda mizahi bir bakis acisi tasimasini ifade eden
kendini gelistirici mizah tarzinin bireyi i¢csel kaynakli stres nedeniyle olusan
olumsuz duygulanimdan korudugu dusUnulebilir. Bu baglamda mizah
duygusunun olumsuz duygulanimla ters yonla iligkisi yasam olaylari ya da
gundelik sikintilarin yorumlanmasindaki rolilyle degil daha ¢ok kiginin kendi

ihtiyacglari, igsel konugsmalari ve biligsel carpitmalari ¢cercevesinde agiklanabilir.

Ancak bu calismada mizah duygusunun tutarh bir kisilik 6zelligi olarak;
stres verici yasam olaylarinin ve olumsuz duygudurumun da gecmise donuk
(retrospektif) ve kesitsel bir sekilde 6l¢ilduigu gozden kacgirilmamali ve sonuglar
bu baglamda yorumlanmalidir. Bu nedenle elde edilen bulgularin bu konudaki
celiskili arastirma sonuclarindan bir kismina destek saglamaktan ziyade mizah
tarzlarinin stres verici yasam olaylarinin etkilerini diizenleyici rolti konusundaki
calismalar icin yalnizca bir baslangi¢c noktasi olusturdugu séylenebilir. Nitekim
tutarh bir kigilik 6zelligi olarak saglikli mizah tarzlarina, Ozellikle de kendini
gelistirici mizah tarzina yuksek dizeyde sahip olmanin stres verici bluylk yagsam
olaylari ya da gundelik sikintilar karsisinda bireyin daha az etkilenmesine
yardimci olmadigi ancak bireyi i¢sel kaynakli stresten (self-imposed stress)
uzak tuttugu gorasunin ayrintih olarak incelenmesi gerekir. Diger yandan
mizahin tutarh bir kisilik 6zelligi olarak degil de potansiyel olarak stresli bir olay
karsisinda bu olay tarafindan uyarilmis olan olumsuz duygulari azaltmak igin
birey tarafindan kasitli bir sekilde kullanilan bir basa ¢cikma stratejisi olarak ele
alinmasi ve bu yaklasima yonelik olarak mizahin stres verici biylik yasam
olaylari ve gundelik sikintilarla olumsuz duygulanim arasindaki dizenleyici
etkisinin bu gekilde incelenmesi s6z konusu dizenleyici etki hipotezini

destekleyecek nitelikte sonuglar dogurabilir.
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VI. BOLUM

SONUC ve ONERILER

Bu bdlumde arastirmada elde edilen bulgularin genel bir degerlendirmesi
yapilmisg ve bu degerlendirmeler sonucunda hem uygulamaya hem de ileride

yapilacak arastirmalara yonelik dneriler sunulmustur.

6.1. Sonuglar

Bu calismada stres verici yasam olaylari, mizah tarzlar ve stres, kaygi ve
depresyon arasindaki iligkiler incelenmis ve mizah tarzlarinin kaygi, stres ve
depresyonla iligkili oldugu ancak genel olarak mizah yoluyla basa ¢ikmanin ya
da mizah tarzlarinin stres verici yasam olaylari ile kiginin algiladig! stres, kaygi
ve depresyon arasindaki iliskide dulzenleyici bir etkiye sahip olmadigi

gOralmustar.

Calismada ele alinan degdiskenlere iliskin yapilan o6lgimlerin cinsiyet
acisindan farklihk gosterip gostermedigini incelemek Uzere gerceklestirilen
analizler sonucunda elde edilen bulgular mizah tarzlari, stres verici blyuk
yasam olaylari, gundelik sikintilar, algilanan stres ve depresyon puanlarinin
ogrencilerin cinsiyetlerine gore farklihk gostermedigini ortaya koymustur.
Yalnizca kaygl puanlari icin cinsiyet acisindan farklilik tespit edilmis ve kiz
ogrencilerin surekli kayg! duzeylerinin erkek oOgrencilere gore daha yuksek

oldugu sonucuna varilmigtir.

Ogrencilerin mizah yoluyla basa ¢cikma puanlariyla algiladiklari stres,
kaygl ve depresyon duzeyleri arasinda hesaplanan negatif yonde anlamli
iligkiler mizahi bir basa ¢ikma stratejisi olarak kullanan bireylerin stirekli kaygt,

depresyon ve stres dizeylerinin de disuk oldugunu gostermistir.

Mizah Tarzlar Olgegi'nin alt dlgeklerinden uyumlu mizah tarzlarini élgen
Katilimci Mizah ve Kendini Gelistirici Mizah alt dlgeklerinden alinan puanlarla
algilanan stres, kaygl ve depresyon puanlari arasinda negatif yonde anlamli
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iligskiler oldugu; uyumsuz mizah tarzlarindan Saldirgan Mizahla algilanan stres,
kayg! ve depresyon arasinda iliski olmadigi, Kendini Yikici Mizah alt 6lgceginin
ise algilanan stres, kaygl ve depresyonla olduk¢ca disuik ancak pozitif yonde
anlamli dizeyde iligkili oldugu bulunmustur. Sonuclar uyumlu mizah tarzlarina
yuksek diizeyde sahip olan bireylerin ayni zamanda daha dusik diizeyde kaygt,

depresyon ve stres yasadiklarini géstermigtir.

Elde edilen bu bulgularda agik¢ca gorilen ortinti mizahin hem olumlu
hem de olumsuz 0Ozelliklere sahip ¢ok boyutlu bir kavram oldugunu 6ne siren
kuramsal yaklagimi (Martin ve ark., 2003) destekler niteliktedir. Diger bir deyisle
bu calisma sonucunda elde edilen bulgular, saglikli ve uyumlu mizah tarzlarina
sahip olan bireylerin ayni zamanda stresle daha etkili sekilde basa cikabilen ve
strese bagl ortaya cikabilecek olumsuz durumlardan daha az etkilenen kisiler
oldugunu, mizahin sagliksiz ve uyumsuz tarzlarini kullanan bireylerin ise aksine
stresle etkili sekilde baga ¢ikamayan ve strese bagli ortaya ¢ikabilecek olumsuz
durumlardan daha ¢ok etkilenen kisiler oldugu hipotezini desteklemektedir.

Ogrencilerin Yagam Olaylari Listesi ve Giindelik Olaylar Listesi’nden
aldiklari puanlarla Algilanan Stres Olgegi, Surekli Kaygi Envanteri ve Beck
Depresyon Olgegi'nden aldiklari puanlar arasindaki iligkiler incelendiginde
biyuk yasam olaylarinin sikliginin algilanan stres, kaygi ve depresyonla anlaml
dizeyde iliskili oldugu bunun yaninda gundelik sikintilarin sikhg@r ile algilanan
stres, kaygl ve depresyon arasindaki iligkilerin daha yuksek oldugu goérilmus ve
bireyin olumsuz duygulanimindaki degiskenligin yordanmasinda gundelik
sikintilarin, buyidk yasam olaylarina kiyasla daha etkili oldugu sonucuna

varilmigtir.

Ogrencilerin mizah tarzlarinin ve mizah yoluyla basa c¢ikmanin
yasamlarindaki stres verici olaylarla algiladiklari stres, kaygl ve depresyon
arasindaki iligkilerdeki duizenleyici etkilerini sinamak amaciyla buyidk yasam
olaylari ve gundelik sikintilar igin ayri ayri gergeklestirilen hiyerargik regresyon
analizleri sonucunda mizah yoluyla bagsa ¢ikmanin ya da mizah tarzlarinin genel
olarak bluyuk yasam olaylari ve gindelik sikintilarla algilanan stres, kaygi ve
depresyon arasindaki iligkide duzenleyici bir etkiye sahip olmadigi sonucuna
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ulasilmistir. Yalnizca saldirgan mizah tarzinin gundelik sikintilar ve algilanan
stres ve depresyon arasindaki iliskide dizenleyici bir etkiye sahip oldugu

gOralmustar.

Sonuglar, uyumlu mizah tarzlarina sahip olan universite 6grencilerinin
ayni zamanda daha dusik stres, kaygl ve depresyon dizeylerine sahip
oldugunu gostermis ancak mizah tarzlarinin tGniversite 6grencilerinin yasadiklari
blyik yasam olaylari ya da gundelik sikintilarla algiladiklari stres, kaygi ve
depresyon arasindaki iligkide duzenleyici bir etkisi oldugu hipotezini
desteklememigtir. Bu bulgular 1s1ginda tutarli bir kisilik 6zelligi olarak, uyumlu ya
da uyumsuz mizah tarzlarina belli dl¢llerde sahip olmanin kisinin yasaminda
meydana gelen stres verici blyik yasam olaylari ya da gundelik sikintilar
karsisinda daha az olumsuz etkilenmesine yardimci olmadigi ancak algilanan
stres, kaygl ve depresyonla dogrudan iligkili oldugu sonucuna ulasiimistir.
Varilan bu sonug; uyumlu mizah tarzlarinin olumsuz duygudurumla ters yonli
iligskisinin bireyin karsilastiyi yasam olaylarini ve yasadigi gundelik sikintilari
yorumlamasindaki etkileri degil, bireyi i¢sel kaynakli stresten uzak tutmasiyla

aciklanabilecegi seklinde yorumlanmistir.

6.2. Oneriler

Bu calismadan elde edilen sonuglardan yola cikilarak gelecekte hem
uygulamaya yonelik hem de ileriki arastirmalara yonelik asagidaki oOneriler

gelistirilmigtir.

6.2.1. Uygulamaya Ydnelik Oneriler

Mizah tarzlari ve algilanan stres, kaygi ve depresyon arasinda saptanan
bu iligkilerden yola c¢ikilarak uyumlu ve uyumsuz mizah tarzlarinin ayrimini
vurgulayan etkinlikler universite ogrencilerine yonelik stresle basa c¢ikma
becerilerinin  kazandirimasini  hedefleyen grupla psikolojik danisma
programlarinin icerigine entegre edilerek 6grencilerin bu konudaki farkindaliklari
artinlabilir.
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Mizahin olumlu bir kisilik 6zelligi oldugu ve stresle basa c¢ikmada ige
yaradigl yonindeki yaygin gorisin tum mizah tarzlari icin gecerli olmadigi
bulgusundan yola cikarak Universite 6grencilerine sunulan psikolojik danigsma
hizmetleri sirasinda; uyumsuz mizah tarzlarini kullanan daniganlarin mizah
anlayiglarinin kendilerini olumsuz duygulardan korumak yerine bu duygulara
nasil daha ag¢ik hale getirdigi konusunda i¢cgdri kazanmalarina yardimci

olunabilir.

Bireylerin yasadiklari olumsuz duygulanim konusunda gundelik
sikintilarin biyuk yasam olaylarina gore daha iyi bir yordayici oldugu bulgusuna
dayanarak universite o6grencileri arasinda yaygin olan gundelik sikintilar
saptanarak bu sikintilar icinde bolim, fakilte ya da uUniversite ydnetimince
yapilacak diizenlemelerle giderilebilecek olanlar belirlenebilir ve stz konusu

stres vericilerin olumsuz etkileri 6nlenebilir.

Bu arastirma kapsaminda; bireyin yasaminda yer alan biyik yasam
olaylarinin sikhdini 6lgmek tzere gelistiriimis olan Yasam Olaylari Listesi ve
bireyin gunluk yasaminda yer alan sikintilarin sikhdini saptamak Uzere
gelistirilen Gundelik Olaylar Listesi farkli amaclara uygun puanlama bicimlerine
sahip olduklari icin hem arastirmacilarca stres aragtirmalarinda hem de
danisma birimine basvuran Universite 0Ogrencilerinin  stres dlzeylerini

saptamada kullanilabilir.

6.2.2. ileride Yapilacak Aragtirmalara Yonelik Oneriler

Bu calismanin sinirliiklarindan biri mizah duygusunu uyumlu ya da
uyumsuz mizah tarzlarina belli 6l¢lide sahip olmak seklinde kavramsallastirmasi
ve mizahi tutarl bir kisilik ozelligi olarak ele almasidir. ileride yapilacak
calismalarda mizah duygusu, tutarli bir kigilik 6zelligi olarak degil, potansiyel
olarak stresli bir olay kargisinda bu olay tarafindan uyariimis olan olumsuz
duygulari azaltmak icin birey tarafindan kasitli bir sekilde kullanilan bir basa
cikma stratejisi olarak kavramsallastirilabilir, bu kavramsallastirmaya uygun
Olcimler aracihgiyla mizahin stres verici yasam olaylariyla olumsuz duygulanim

arasindaki duzenleyici etkisi yeniden incelenebilir.
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Bu calismanin bir diger sinirliigi kesitsel yaklasimla elde edilen
retrospektif verilere dayali olmasidir. Mizah duygusunun tutarl bir kisilik 6zelligi
olarak dlgilmesi ve stres verici yasam olaylarinin ve olumsuz duygulanimin
gecmise donuk olarak sorulmasi yontem agisindan bir sinirhlik olarak kabul
edilebilir. Gerceklestirilecek yeni calismalarda stres verici yasam olaylarinin
yasanip yasanmadigi ve mizahin bir basa c¢ikma stratejisi olarak kullanilip
kullanilmadigi gunlik tutma yoluyla o6lcilerek mizahin cevresel stresorlerin
etkilerini  dizenleyici bir rolu olup olmadigi prospektif bir analizle
gerceklestirilebilir.

Stresli durumlar kargisinda mizahin etkili bir basa ¢ikma stratejisi olarak
kullanilmasina yonelik beceriler belirlenebilir ve bu becerilerin Universite
ogrencilerine kazandirimasini hedefleyen bir program geligtirildikten sonra bu
programin etkililigi sinanarak bir basa cikma stratejisi olarak mizahin bireylerin
stresli durumlar karsisinda yasadiklari stres, kaygl ve depresyona etkisi
deneysel olarak incelenebilir.

Her ne kadar bu calismada mizah tarzlarinin gevresel stresdrlerin
etkilerini diizenleyici bir rolti olduguna dair bulgular elde edilmemigse de uyumlu
mizah tarzlarinin algilanan stres, kaygi ve depresyonla dogrudan iliskili oldugu
bulunmustur. Bu bulgular mizah duygusu ve psikolojik saglik konusunda
yapilacak caligmalar agisindan Mizah Tarzlari Olgegi’nin arastirmacilarin ihtiyag
duyacaklari olcumleri onlara saglayacagini gostermektedir. Mizah Tarzlari
Olgegi'nin degisik yas gruplari ve farkl egitim duizeyindeki kisiler icin gecerlik ve
guvenirlik caligmalari yapilabilir ve konuyla ilgili arastirmalarin Gniversite ve lise
ogrencilerinden  farkli  drneklemler (calisanlar, yetigkinler, ydneticiler,
ogretmenler vb.) Uzerinde de gerceklestiriimesi saglanabilir.
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EK 1: ALGILANAN STRES OLCEGI (ASO)

ASO
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Asagidaki sorular son bir ay icindeki dusiinceleriniz ve duygularinizla
ilgilidir. Her bir soruda sizden bu disinceyi ya da duyguyu ne siklikta
yasadiginizi belirtmeniz istenmektedir. Bazi sorular birbirine benzer gibi
gorinse de aralarinda farkhliklar vardir ve her soruyu ayri bir soru olarak
degerlendirmeniz gerekmektedir. Sorulari yanitlarken son bir ay iginde ne
sikilikta bu sekilde disundugunizi ya da hissettiginizi hesaplamaya calismak
yerine soruyu okuduktan sonra secenekler arasinda en uygun goérdiguniz

tahmini isaretlemeniz daha uygun olacaktir.

HIiC

NEREDEYSE HIC

BAZEN
SIKCA

COK SIK

1. Son bir ay iginde, beklenmedik sekilde gergeklesen
olaylardan dolayi ne siklikta Gzuldinuz?

2. Son bir ay icinde ne siklikta, yasaminizdaki 6nemli
seyleri kontrol edemediginizi hissettiniz?

3. Son bir ay i¢cinde kendinizi ne siklikta, gergin ve stresli
hissettiniz?

4. Son bir ay icinde ne siklikta, kisisel sorunlarinizla bag
etme yeteneginizden emin oldunuz?

5. Son bir ay icinde ne siklikta, iglerin istediginiz gibi
gittigini hissettiniz?

6. Son bir ay icinde ne siklikta, yapmak zorunda oldugunuz
her seyin Ustesinden gelemeyeceginizi disindiniz?

7. Son bir ay icinde yasaminizdaki rahatsiz edici olaylari ne
siklikta kontrol edebildiniz?

8. Son bir ay icinde ne siklikta, yasaminizdaki olaylara
hakim oldugunuzu hissettiniz?

9. Son bir ay icinde, kontroliniz disinda gerceklesen
seylerden dolayi ne siklikta 6fkelendiniz?

10.Son bir ay iginde ne siklikta, gugliklerin, Ustesinden
gelemeyeceginiz kadar ¢cogaldigini hissettiniz?




140

EK 2: BECK DEPRESYON ENVANTERI (BDE)

BDE

Asagida kigilerin ruh durumlarini ifade ederken kullandiklari bazi climleler
verilmigtir. Her madde, bir ¢esit ruh durumunu anlatmaktadir. Her maddede o
ruh durumunun derecesini belirleyen 4 secenek vardir. Lutfen bu segenekleri
dikkatle okuyunuz. Son bir hafta icindeki (su an dahil) kendi ruh durumunuzu
g6z ©Onunde bulundurarak, size en uygun ifadeyi bulunuz. Daha sonra, o
maddenin yanindaki harfin tzerine (x) isareti koyunuz.

1. (a)Kendimi tizglin hissetmiyorum.
(b)Kendimi tizgin hissediyorum
(c)Her zaman i¢in tizginim ve kendimi bu duygudan kurtaramiyorum.
(d)Oylesine iizgiin ve mutsuzum ki dayanamiyorum.

2. (a)Gelecekten umutsuz degilim.
(b)Gelecege biraz umutsuz bakiyorum.
(c)Gelecekten bekledigim higbir sey yok.
(d)Benim icin bir gelecek yok ve bu durum dizelmeyecek.

3. (a)Kendimi basarisiz gérmuyorum.
(b)Cevremdeki bir ¢cok kisiden daha fazla basarisizliklarim oldu sayilir.
(c)Geriye donup baktigimda, ¢cok fazla basarisizhgim oldugunu gériyorum
(d)Kendimi timiyle basarisiz bir insan olarak gériyorum.

4. (a)Her seyden eskisi kadar zevk alabiliyorum
(b)Her seyden eskisi kadar zevk alamiyorum.
(c)Artik hicbir seyden gercek bir zevk alamiyorum.
(d)Bana zevk veren hicbir sey yok. Her sey cok sikici.

5. (a)Kendimi suglu hissetmiyorum.
(b)Arada bir kendimi suclu hissettigim oluyor.
(c)Kendimi cogunlukla suclu hissediyorum.
(d)Kendimi her an icin suclu hissediyorum.

6. (a)Cezalandinldigimi distinmuyorum.
(b)Bazi seyler icin cezalandirilabilecedimi hissediyorum.
(c)Cezalandinimayi bekliyorum.
(d)Cezalandirildigimi hissediyorum.

7. (a)Kendimden hognutum.
(b)Kendimden pek hosnut degilim.
(c)Kendimden hi¢ hoglanmiyorum.
(d)Kendimden nefret ediyorum.

8. (a)Kendimi diger insanlardan daha kot gormuyorum.
(b)Kendimi zayifliklarim ve hatalarim igin elestiriyorum.
(c)Kendimi hatalarim igin gogu zaman sugluyorum.
(d)Her kéti olayda kendimi sucluyorum.

9. (a)Kendimi oldurmek gibi distincelerim yok.
(b)Bazen kendimi dldurmeyi disuniyorum, fakat bunu yapmam.
(c)Kendimi oldurebilmeyi isterdim.
(d)Bir firsatini bulsam kendimi éldurardim.

10.(a)Her zamankinden daha fazla agladigimi sanmiyorum.
(b)Eskisine gore su siralarda daha fazla agliyorum.
(c)Su siralarda her an agliyorum.
(d)Eskiden aglayabilirdim, ama su siralarda istesem de aglayamiyorum.
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11.(a)Her zamankinden daha sinirli degilim.
(b)Her zamankinden daha kolayca sinirleniyor ve kizryorum.
(c)Cogu zaman sinirliyim.
(d)Eskiden sinirlendigim seylere bile artik sinirlenemiyorum.

12.(a)Diger insanlara karg! ilgimi kaybetmedim.
(b)Eskisine gore insanlarla daha az ilgiliyim.
(c)Diger insanlara karsi ilgimin gogunu kaybettim.
(d)Diger insanlara karg! hic ilgim kalmadi.

13.(a)Karalarimi eskisi kadar kolay ve rahat verebiliyorum.
(b)Su siralarda kararlarimi vermeyi erteliyorum.
(c)Kararlarimi vermekte oldukga guglik ¢ekiyorum.
(d)Artik hi¢ karar veremiyorum.

14.(a)Dis gortuinustimin eskisinden daha koti oldugunu sanmiyorum.
(b)Yaslandigimi ve c¢ekiciligimi kaybettigimi distinuyor ve Gzuliyorum.
(c)Dis gorunusumde artik degistirilmesi mumkin olmayan olumsuz
degisiklikler oldugunu hissediyorum.
(d)Cok cirkin oldugumu disuniyorum.

15.(a)Eskisi kadar iyi ¢alisabiliyorum.

(b)Bir ise baslayabilmek icin eskisine gére kendimi daha fazla zorlamam
gerekiyor.

(c)Hangi is olursa olsun yapabilmek igin kendimi ¢ok zorluyorum.

(d)Hicbir is yapamiyorum.

16.(a)Eskisi kadar rahat uyuyabiliyorum.

(b)Su siralarda eskisi kadar rahat uyuyamiyorum.

(c)Eskisine gore 1 veya 2 saat erken uyaniyor ve tekrar uyumakta zorluk
cekiyorum.

(d)Eskisine gore cok erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyorum.

17.(a)Eskisine kiyasla daha ¢abuk yoruldugumu sanmiyorum.
(b)Eskisinden daha ¢abuk yoruluyorum.
(c)Su siralarda neredeyse her sey beni yoruyor.
(d)Oyle yorgunum ki hicbir sey yapamiyorum.

18.(a)istahim eskisinden pek farkli degil.
(b)istahim eskisi kadar iyi degil.
(c)Su siralarda istahim epey kotu.
(d)Artik hi¢ istahim yok.

19.(a)Son zamanlarda pek fazla kilo kaybettigimi sanmiyorum.
(b)Son zamanlarda istemedigim halde (¢ kilodan fazla kaybettim.
(c)Son zamanlarda istemedigim halde bes kilodan fazla kaybettim.
(d)Son zamanlarda istemedigim halde yedi kilodan fazla kaybettim.
Daha az yemeye calisarak kilo kaybetmeye caligiyorum Evet ( ) Hayir ()

20.(a)Sagligim beni pek endiselendirmiyor.

(b)Son zamanlarda agri, sizi, mide bozuklugu, kabizlik gibi sorunlarim var.

(c)Agr1, siz1 gibi bu sikintilarim beni epey endiselendirdigi icin baska seyleri
distinmek zor geliyor.

(d)Bu tar sikintilar beni dylesine endiselendiriyor ki, artik baska hicbir sey
distinemiyorum.

21.(a)Son zamanlarda cinsel yasantimda dikkatimi ¢eken bir sey yok.
(b)Eskisine oranla cinsel konularla daha az ilgileniyorum.
(c)Su siralar cinsellikle pek ilgili degilim.
(d)Artik, cinsellikle hicbir ilgim kalmadi.




EK 3: SUREKLI KAYGI ENVANTERI (SKE)

KENDINI DEGERLENDIRME FORMU

STAI FORM TX-lI
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Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklar bir

takim ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da genel olarak nasil

hissettiginizi ifadelerin sag tarafindaki kutucuklardan uygun olanini karalamak

suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin

Uizerinde fazla zaman sarf etmeksizin, genel olarak nasil hissettiginizi gosteren

cevabi igaretleyin.

HEMEN HICBIR ZAMAN

BAZEN

COK ZAMAN

HEMEN HER ZAMAN

Genellikle keyfim yerindedir

Genellikle ¢gabuk yorulurum

Genellikle kolay aglarim

Baskalar kadar mutlu olmak isterim

Cabuk karar veremedigim icin firsatlari kacirirm

Kendimi dinlenmis hissederim

Genellikle sakin, kendime hakim ve sogukkanliyim

OINO|G AW IN

Gucluklerin yenemeyecegim kadar biriktigini
hissederim

9. Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim

10. Genellikle mutluyum

11. Her seyi ciddiye alir ve etkilenirim

12. Genellikle kendime givenim yoktur

13.Genellikle kendimi emniyette hissederim

14. Sikintili ve guc durumlarla karsilagmaktan kaginirim

15. Genellikle kendimi hizinli hissederim

16. Genellikle hayatimdan memnunum

17. Olur olmaz dugtunceler beni rahatsiz eder

18. Hayal kirikliklarini dylesine ciddiye alirim ki hig
unutamam

19. Akl basinda ve kararli bir insanim

20.Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin
eder
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EK 4: MiZAH TARZLARI OLCEGI (MTO)

MTO
insanlar mizahi ok farkli bicimlerde yasar ve diga vururlar. Asagida
mizahin yaganabilece@i farkli bicimleri ifade eden cumleler yer almaktadir.
Latfen her bir cimleyi dikkatle okuyarak o ifadeye ne 6l¢ide katildiginizi ya da
katilmadiginizi belirtin. Lutfen mumkin oldugunca dirdst ve tarafsiz olarak
yanittamaya calisin. Yanitlariniz icin asagidaki degerlendirme 06lgegini temel
alin:

S S
2 2
S 1El <] |2
El 18| |2| |3
- = o
E|5/E| |2 els
LQIoIEIZS|IEIZI>
AN
S EIN|gINIZ|C
v S|c|s|c|l=|E
V|| =|Cd|.=|T| @
¥ ¥ o XY |o|X|—

1. Genellikle ¢cok fazla glilmem ya da bagkalariyla 112131alsl6l|7

sakalagsmam.
2. Moralim bozuk oldugunda genellikle kendimi 112134l5|67

mizahla neselendirebilirim.

3. Birisi hata yaptiginda ¢ogunlukla onunla bu konuda
dalga gecerim.

4. Insanlarin benimle dalga gecmelerine ya da bana
gulmelerine gereginden fazla izin veriyorum.

5. Insanlari guldirmek icin ¢ok fazla ugrasmam
N 112|3|14|5|6 |7
gerekmez - dogustan esprili bir insan gibiyimdir.
6. Tek basima bile olsam ¢ogunlukla yagsamin 11213lalslel7

gariplikleriyle eglenirim.

7. Insanlar asla benim mizah anlayisim yiiziinden
gucenmez ya da incinmezler.

8. Kendimi yermem ailemi ya da arkadagslarimi
guldartyorsa eger, cogunlukla bu isi kendimden 112(3|4|5|617
gecerek yaparim.

9. Basimdan gecen komik seyleri anlatarak insanlari
pek guldirmem.

10.Uzgiin ya da mutsuzsam, kendimi daha iyi
hissetmek icin genellikle o durumla ilgili guling bir |12 ({3 |4 |56 |7
seyler dusinmeye caligirim.

11.Espri yaparken ya da komik bir sey sdylerken
genellikle kargsimdakilerin bunu nasil kaldiracagini |12 |3 |4 |56 |7
pek 6nemsemem.

12.Cogunlukla kendi gligsuzluklerim, gaflarim ya da
hatalarimla ilgili guliing seylerden s6z ederek,
insanlarin beni daha ¢ok sevmesini ya da kabul
etmesini saglamaya calisirim.
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13.Yakin arkadaslarimla ¢ok sik sakalasir ve
gulerim.

14.Yasama karsi takindigim mizahi bakis acisi, benim
olaylar karsisinda asiri derecede tzilmemi ya da
kederlenmemi énler.

15.Insanlarin, mizahi bagkalarini elestirmek ya da
asagllamak icin kullanmalarindan hoglanmam.

16.Cogunlukla kendi kendimi kotlleyen ya da alaya
alan espriler yapmam.

17.Genellikle fikra anlatmaktan ve insanlari
eglendirmekten hoglanmam.

18.Tek basinaysam ve mutsuzsam, kendimi
neselendirecek guling seyler disinmeye
caligirim.

19.Bazen 0yle komik seyler gelir ki aklima bunlar
insanlari incitebilecek, yakisik almaz seyler olsa
bile, kendimi tutamam soylerim.

20.Espriler yaparken ya da komik olmaya calisirken
cogunlukla kendimi gereginden fazla elestiririm.

21.insanlari guldiirmekten hoslanirim.

22.Kederli ya da tizgiinsem genellikle mizahi bakis
acimi kaybederim.

23.Butun arkadaglarim bunu yapiyor olsa bile, bir
bagskasiyla alay edip ona gulerlerken asla onlara
eslik etmem.

24. Arkadaglarimla ya da ailemle birlikteyken
cogunlukla hakkinda espri yapilan ya da dalga
gecilen kisi ben olurum.

25. Arkadaglarimla ¢ok sik sakalagmam.

26.Tecrubelerime goére bir durumun eglendirici
yanlarini disiinmek, sorunlarla basa ¢cikmada
cogunlukla etkili bir yoldur.

27.Birinden hoslanmazsam ¢ogunlukla onu kiigik
dusurmek icin hakkinda espri yapar ya da alay
ederim.

28.Sorunlarim varsa ya da tizginsem, ¢cogunlukla
gercek duygularimi, en yakin arkadaslarim bile
anlamasin diye, espriler yaparak gizlerim.

29.Bagkalariyla birlikteyken genellikle aklima
soyleyecek esprili seyler gelmez.

30.Neselenmek i¢in bagkalariyla birlikte olmam
gerekmez, genellikle tek bagimayken bile gulecek
seyler bulabilirim.

31.Bir sey bana gergekten guling gelse bile, birini
gucendirecekse eger, buna gilmem ya da bununla
ilgili espri yapmam.

32.Bagkalarinin bana gtilmesine izin vermek; benim,
ailemi ve arkadaslarimi neselendirme tarzimdir.




EK 5: MiZAH YOLUYLA BASA CIKMA OLCEGI (MYBCO)

MYBCO
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Bu o6lcek mizahi yasama ve ifade etme tarzinizla ilgilidir. Lutfen asagida

yer alan maddeleri dikkatle okuyarak o maddede yer alan ifadeye ne olcide
katildiginizi uygun kutucugu isaretleyerek belirtiniz.

. Sorunlarim oldugunda ¢ogunlukla mizah duygumu
kaybederim.

= Kesinlikle katilmiyorum

™1 Katilmiyorum

@ Katilyorum

| Tamamiyla katiliyorum

. Genellikle icinde komik bir seyler bulmaya
calistigimda, sorunlarimin 6nemli dlgide
kiguldiguna fark etmisimdir.

=

N

w

N

. Gergin durumlarda genellikle sdyleyecek komik bir
seyler bulmaya caligirim.

. Kabul etmeliyim ki, daha fazla mizahi bakis acisina
sahip olsaydim yasamim daha kolay olabilirdi.

. Beni ya aglatacak ya da guldirecek bir durumda
oldugumda cogunlukla gtlmenin daha iyi oldugunu
dustinmusumdur.

. Zor durumlarda bile genellikle glilecek ya da espri
yapacak bir seyler bulabilirim.

. Deneyimlerim bana mizahin problemlerimle bas
etmede ¢ogunlukla cok etkili bir yol oldugunu
gostermigtir.
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EK 6: YASAM OLAYLARI LISTESI (YOL)

Yagam Olaylari Listesi

Asagida universite ogrencilerinin kargilagsabilecekleri ve yasandiginda Kkisinin
yasaminda degisime yol acabilecek ve Kkisinin yeniden uyum yapmasini
gerektirebilecek olaylarin bir listesi verilmigtir. Litfen listede yer alan olaylari
dikkatlice okuyarak, bu olaylardan yalnizca son bir yil icinde yasamis
olduklarinizin yagsaminiz tzerinizde ne derece olumlu ya da olumsuz bir etkisi
oldugunu listenin saginda yer alan derecelendirmeyi kullanarak belirtiniz. Son
bir yil icinde yasamadiginiz olaylar icin herhangi bir derecelendirme
yapmayiniz.

N
2| 5
E13] 3| E
o| E| > 5| €2
v 2|2 =|2|°
o| o] & Elo|o
dlw| 3 Slaw| 2
O O
olZBl=|o|=|Z8|o
n| ol Zm|O0|0n
1. |Evlenmek 3 1-2(-1]0 [+1|+2]+3
2. |Nisanlanmak 3-2|-1]0 [+1]+2]+3
3. |Yeni bir iligkiye (duygusal) baglamak 3210 [+1]+2]+3
4. |Bosanmak B3|-2]-1]0[+1]+2]+3
5. |Sevqili, nisanh ya da eg ile anlasmazlik -3 -2-1]0 [+1+2|+3
nedeniyle ayrilmak
6. |Gozaltina alinmak ya da tutuklanmak -3 |-2]-1]0 |+1]|+2]+3
7. | Sevgili, nisanh ya da egin 6lumu 3|-2]-1|0 |+1|+2]+3
8. |Aile liyelerinden birinin 6lUmi 32 |-1]10 |+1|+2|+3
9. |Yakin bir arkadagin 6lumu 3|-2|-1]0[+1]+2]+3
10. | Cocuk sahibi olmak 3l-2]-1]0[+1]+2]+3
11. | Buyuk oranda borca girmek 3|-2|-1]0 |+1[+2]+3
12. |Hamile kalmak ya da sevgili, nisanliyadaesin | -3 |-2| -1 0 |+1+2|+3
hamile kalmasi
13. | Sevgili, nisanli ya da es ile yeniden barigsmak 3|-2|-1]0 |+1]+2|+3
14. | Ciddi bir hastalik gecirmek, ameliyat olmak ya 31-2|-1]0 |+1]+2|+3
da yaralanmak
15. | Aile tyelerinden birinin ciddi bir hastalik 3 |-2|-1]0 |+1|+2]+3
gecirmesi, ameliyat olmasi ya da yaralanmasi
16. | Sevqili, nisanh ya da esin ciddi bir hastalik 3 |-2|-1]0 [+1+2|+3
gecirmesi, ameliyat olmasi ya da yaralanmasi
17. | Yakin bir arkadagin ciddi bir hastalik gecirmesi, |-3 |-2|-1| 0 |+1|+2|+3
ameliyat olmasi ya da yaralanmasi
18. | Olagan disi kisisel bagari kazanmak 32 |-110 |+1]+2]+3
19. | Bir ige girmek ya da is kurmak 3 |-2|-1]0 [+1+2|+3




147

20. | Anne ya da babanin yeni bir ise girmesiyadais |-3|-2|-1 |0 |+1/+2|+3
kurmasi

21. | Ailenin buyuk oranda borca girmesi -31-2|-1]0 |+1]+2]+3

22. | Anne babanin boganmasi ya da ayri yagsamaya |-3|-2|-1|0 |+1/+2|+3
baslamasi

23. | Anne babanin yeniden barigmasi -31-2|-1]0 |+1]+2|+3

24. | Sosyal faaliyetlerin miktarinda buyuk olgtude 31-2]-1|0 |+1|+2]+3
artma ya da azalma olmasi

25. | Sosyal faaliyetlerin tiriinde 6nemli degisim -3 -2]-1]0 |+1|+2|+3

26. | Sevgili, nisanl ya da es ile yasanan tartismalarin| -3 | -2 | -1 | 0 | +1 | +2 | +3
miktarinda 6énemli artis ya da azalma

27. | Klrtaj yaptirmak ya da sevgili, nisanh yadaesin | -3 |-2|-1| 0 |+1|+2|+3
kirtaj yaptirmasi

28. | Yeni bir okula baglamak (bir st egitim -31-2|-1]0 |+1]+2|+3
kurumuna) ya da okul degdistirmek (yatay gegis
vb

29. Ta)g.lnmak 32 (-1]0 |[+1]+2]+3

30. | Aileye yeni bir tiyenin katilmasi (dogum, evlat 31-2]-1|0 |+1|+2]+3
edinme)

31. | Aile Gyelerinden birinin evden ayrilmasi -31-2|-1]0 |+1]+2|+3
(evlenme, sehir ya da yurt digina gitme vb.)

32. | Yakin arkadaslardan uzakta yasamaya 31-2]-1|0 |+1|+2]+3
baslamak

33. | Anlagsmazlik disinda bir nedenle es, nisanli ya -3 1-2]-1]0 [ +1+2|+3
da sevqili ile ayri dugsmek (Askerlik, calisma,
okuma vb)

34. | Ogrenim kredisi ya da burs almaya baslamak -31-2|-1]0 |+1]+2]+3

35. | Ogrenim kredisi ya da bursun kesilmesi -3 (-2(-1]0 [+1+2|+3

36. | Aile Gyelerinden biri ile ciddi anlagsmazlikyada |-3|-2|-1| 0 |+1|+2|+3
kusluk yasamak

37. | Es, nisanh ya da sevgilinin ailesi ile ciddi -3 1-2|-110 |+1]+2]+3
anlasmazlik ya da kuslik yagsamak

38. | Yakin arkadaslardan biri ya da birileri ile ciddi -31-2|-1]0 |+1]+2|+3
anlasmazlik ya da kuslik yagsamak

39. | Ailenin ekonomik durumda 6nemli dlgide -31-2|-1]0 |+1]+2|+3
iyilesme ya da koétilesme

40. | Aileden uzakta yagsamaya baglamak -3 |-2]-1]0 [+1+2|+3

41. | Dini alisanlklarda 6nemli degisim -3 |-2]-1]0 |+1|+2|+3

42. | Cinsel iliski yagsamaya baglama -31-2|-1]0 |+1]+2|+3

43. | Farkl insanlarla tanismak ve yeni arkadaglar -3 1-21-1]0 [+1+2|+3
edinmek

44. | Dunya gorusunde onemli degisiklik -3 |-2]-1]0 |+1+2|+3

45. | Sevdigi kisinin bir bagkasliyla birlikte olmaya -31-2|-1]0 |+1]+2|+3
baglamasi, nisanlanmasi ya da evlenmesi

46. | Annenin ya da babanin emekli olmasi -3 (-2(-1]0 [+1+2|+3

47. | Anne ya da babanin isten ¢ikariimasi -3 (-2(-1]0 [+1+2|+3

48. | Ailenin diger Uyeleri arasinda ciddi anlagsmazlhik | -3 |-2 |-1| 0 |+1|+2|+3
ya da kislik yagsanmasi

49. | Kredi karti sahibi olmak -3 |-2]-1]0 [+1+2|+3
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50. | Sevgili ile birlikte yagamaya baglamak 3[-2]-1]0 [+1]+2]+3
51. | Alkolu birakmak 3|-2[-1]0[+1]|+2]+3
52. | Sigarayi birakmak 3|-2-1]0[+1]+2]+3
53. |Kardesin askere gitmesi 3210 [+1]+2]+3
54. | Aile uyelerinden birinin tutuklanmasi ya da -3 1-2|-1]0 |+1+2]+3
hapse girmesi
55. | Bir hayvan beslemeye baglamak 3|-2[-1]0[+1]+2]+3
56. | Evde beslenen hayvanin dlmesi 3|-2]-1|0 |[+1|+2]+3
57. | Okul takimina girmek, okulda resmi bir gérev 3 |-2(-1]0 |+1]|+2|+3
almak ya da bir kulibe Uye olmak
58. | Isten ayrilmak 3210 [+1]+2[+3
59. | Staj yapmaya baglamak 3l-2]-1]0[+1]+2]+3
60. | Bir dernege Uye olmak 3210 [+1]+2]+3
61. | Ders yukunde 6nemli artig ya da azalma -3 |-2]-1]0 |+1]|+2]+3
62. | Ev arkadaglarinin ya da yurtta oda -3 -2]-1|0 [+1|+2]+3
arkadaslarinin degismesi
63. | Basarisizlik nedeniyle sinif tekrari yapmak -31-2]-1]0 |+1]+2]+3
Bunlarin diginda son bir yil igcinde basinizagelen | -3 | -2 | -1 | 0 | +1]+2 ) +3
ve sizi etkileyen baska olaylar varsa yazin ve
derecelendirin
3|-2(-1|0 |+1|+2|+3
3|-2(-1|0 |+1|+2|+3
3|-2(-1|0 |+1|+2|+3
3|-2(-1|0 |+1|+2|+3
3|-2(-1|0 |+1|+2|+3




EK 7: GUNDELIK OLAYLAR LISTESI (GOL)

Gundelik Olaylar Listesi

Asagida uUniversite o6grencilerinin karsilagsabilecekleri ve yasandiginda
kisiyi rahatsiz edebilecek durumlarin bir listesi verilmistir. Litfen listede yer alan
durumlari dikkatlice okuyarak o durumu son bir ay icinde ne sikhkta
yasadiginizi ve bu durumun sizi ne Ol¢ide rahatsiz ettigini listenin saginda yer
alan siklik ve rahatsiz edicilik derecelendirmelerini isaretleyerek belirtiniz.
ifadede yer alan durumu son bir ay icinde hi¢ yagsamadiysaniz rahatsiz etme
derecesini belirtmeniz gerekmez.
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1. Y_et_er!n_ce paraniz olmadigi i¢in istediginiz 112134 112
gibi giyinememek
2. Yeterince paraniz olmadigi igin istediginiz 12 12 4
seyleri yiyememek
3. Sosyal faaliyetler icin yeterince paraniz 0/1|/2/3(4/0/1|2|3|4
olmamasi
4. Birisinden borg almak zorunda kalmakya |0|1[2{3|4|0(1(2|3|4
da birine borcunuz olmasi
5. Seuvgili ile tartisma/anlasmazlik yasamak |[0[1|2|/3(4/0/1[2|3|4
6. Sevgiliyi kiskanmak 0/1/2|3/4/0|1/2|3/4
7. Sevqili ile yeterince gorugemiyor olmak 0[1]/2/3[4/0/1]2|3|4
8. lligkiyi bitirip bitrmeme konusunda 0[1|/2/3(4/0/1/2|3|4
karmasa yasamak
9. Kendinize uygun bir sevgili ya da es 0[1|/2/3(4/0/1/2|3|4
bulamayacaginizi diisinmek
10. Sevgilinizin olmamasi 0[1]/2/3[4/0/1]2|3|4
11.Sizinle ilgilenmeyen birinden ¢ok 0/1|/2/3(4/0/1/2|3|4
hoglanmak
12.Sizin ilgilenmediginiz birinin sizden 0[1|/2/3(4/0/1/2|3|4
hoglanmasi ve sizinle surekli ilgilenmesi
13. Okul bitirince sevmediginiz bir igi 0/1|/2/3(4/0/1/2|3|4
yapacaginizi disinmek
14.Okulu bitirince is bulamama endigesi 0/1/2|3/4|0(1/2|3/4
yasamak
15.Sevmediginiz bir bélimde okudugunuzu [0(1(2/3/4|0(1{2|3|4
dustinmek
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16.Gelecekte calisacaginiz iste yeterli 0/1|/2/3(4/0/1|2|3|4
kazanc elde edemeyeceginizi diglinmek

17.Birinin sizi agagilamasi 0[1]2/3[4]|0]1]2|3|4

18.Kendini ifade edememek/yanlhg
anlasiimak 0/1/2/3/4|0(1|2|3|4

19. Onemsenmemek 0/1/2]3|4/0[{1]/2|3|4

20.Ev ya da oda arkadaslari ile anlasmazlik |0|1]2[3[4(0(1|2|3|4
yasamak

21.Derslerle ilgili yerine getirilmesi gereken 0[1|/2/3(4/0/1/2|3|4
cok fazla sey olmasi

22.Yetistiriimesi gereken ¢ok fazla 6dev 0[1|/2/3(4/0/1/2|3|4
(proje vs) olmasi

23.Derslerin zorlugu 0[1]12/3(4/0]1]2|3|4

24 . Dersler igin (6dev yapmak ya da 0/1|/2/3(4/0/1/2|3|4
sinavlara hazirlanmak) yeterli kaynak ve
olanaklarin olmamasi

25.Anne-baba ile tartisma/anlagsmazlik 0/1/2|3/4|0(1/2|3/4
yasamak

26.Catisma yagsamamak igin aileye yalan 0/1|/2/3(4/0/1/2|3|4
soylemek zorunda kalmak

27.Yagadiginiz gevrenin davraniglarinizi 0[1|/2/3(4/0/1/2|3|4
kisitlamasi

28. Ailenizin notlar, arkadasliklar gibi 0[1|/2/3(4/0/1/2|3|4
konularda baski yapmasi
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OZGECMIS

Ad1, Soyadi: Esef Erciiment YERLIKAYA
Dogum Yeri-Yili: Kayseri, 1976

Medeni Durumu: Evli

e-posta: yerlikaya@cu.edu.tr

OGRENIM DURUMU

2003 - 2009

1998 - 2003

1994 - 1998

1991-1994

iS DURUMU

2000 - 2009

1998 - 2000

Doktora - Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisi,
Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Adana.

Yilksek Lisans - Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitisu, Egitim Bilimleri Anabilim Dali, Adana.

Lisans - Cukurova Universitesi, Egitim Fakiiltesi, Rehberlik
ve Psikolojik Danigsma Anabilim Dali, Adana.

Lise - Nuh Mehmet Kigukcalik Anadolu Lisesi, Kayseri

Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitlist, Egitim
Bilimleri Anabilim Dali'nda Arastirma Gorevlisi, Adana.
Anadolu llkégretim Okulunda Psikolojik Danisman, Adana.

Yiksek Lisans Tezi

Mizah Tarzlari Olgegi'nin (Humor Styles Questionnaire)
Uyarlama Calismasi, Cukurova Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitist (2003).
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