NIV Dr. Nurettin ALABAY
Ozgiiven ve Stres

Ozgiiven ve Stres: Tanimlar, Iliskiler, Arastirma Bulgulari ve Yonetim Stratejileri adli bu
calisma; ozguven ve stres kavramlarini, bunlarin tanimlariny, iligkili kavramlari, etkileyen
faktorleri, arastirma bulgularini ve yonetim stratejilerini iceren kapsaml bir 6zet asagida
sunulmustur.

Bu makaleyi Spotify’da sesli olarak dinlemek i¢in podcast’ine bu linkten ulasabilirsiniz.

Ozgiiven ve Stres: Kavramlar, Etkilesimler ve Yonetim
Yaklasimlan

Yasam kalitesini derinden etkileyen iki temel psikolojik kavram olan ozgiiven ve stres,
bireyin hem i¢ dunyasini hem de sosyal cevresiyle olan etkilesimlerini sekillendirir. Bu
kavramlar, bireyin basarisi, ruh saghgi ve genel iyi olusu iizerinde onemli rol oynar.
Ozglivenin gelisimi ve stresle basa ¢ikma stratejileri, modern yasamin getirdigi zorluklarla
mucadelede kritik oneme sahiptir.

1. Ozgiiven Kavrami ve Onemi

Ozgiiven, “Kisiliklerin Basarisinin Anahtan: Ozgiiven” bashkli makalede belirtildigi tizere,
zamanla edinilen bir kavram iken, guven ise deneyimlerle kazanilan bir beceridir.
Ozgliven, bireyin kendi giiciine olan inancini ve kendisiyle ilgili olumlu diisiinceler
gelistirmesini ifade eder. Bu inang, bireyin yapacag islerdeki basarisini dogrudan etkiler ve
ruh saglig acisindan bilyitkk onem tasir. Ozgiiven, bireyin hem kendini hem de sosyal
cevresini ve diger bireylerle olan iliskilerini etkileyen temel bir psikolojik on kosuldur.

Ozgiiven, ozellikle cocukluk doneminde atilan temellerle gelisir. Ailelerin tesviki, cocuklarin
kendilerine guven duymalarinda ve basarili olmalarinda kritik bir role sahiptir. Genel olarak,
ozguven sahibi bireylerin 0zel ve is hayatlarinda, ayrica tum iliskilerinde daha basarili olma
egiliminde olduklar belirtilmistir. Yoneticilerin ¢alisanlara yonelik olumlu tesvik ve
takdirleri de ¢calisanlarin ozguvenini artirabilir.

1.1. Ozgiivenli ve Ozgiiveni Diisiik Kisi Ozellikleri

Ozgiiveni yiiksek bir kisi, genellikle psikolojik olarak hazirlikh ve girisken olup,
sorumluluk almaktan ¢ekinmez. Basarisizliktan korkmaz, elestiriye aciktir ve kendi
kararlarindan emindir. Zekasina, fiziksel goriniimiine ve diger 6zelliklerine gtivenir.
Degistiremeyecegi kosullar1 kabul ederken, degistirebileceklerini degistirme cesaretini
gosterir ve ikisi arasindaki farki ayirt edebilecek bilgelige sahiptir. Huzurlu, mutlu ve
cevresine de mutluluk veren bir yapidadir. Bu kisiler, zorluklarla karsilastiklarinda kolayca
pes etmez, 1srarli ve sabirhdirlar.

Bunun aksine, ozguveni diistik kisi genellikle cekingen, kararsiz ve giivensizdir. Basarili
hissetmek icin baskalarinin onayina ihtiya¢ duyar, basarisizliktan korkar ve mucadeleden
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kacinir, elestirilere tahammiil edemez. Risk almaktan ¢ekinir ve hata yapmaktan korkar.
1.2. Ozgiiven ile iliskili Kavramlar

Ozgiiveni daha iyi anlamak icin {i¢ 6nemli kavram one ¢ikar: benlik, benlik saygisi ve
ozyeterlilik.

» Benlik (Self-Concept): Psikolojide James (1963) tarafindan ortaya konulan benlik
kavramy, kisinin kendisi hakkinda soyleyebilecegi her seyin toplamidir. Bireyin
kendisiyle ilgili bilisleri, dustunceleri ve inang¢larinin biitiinii olan benlik semasi,
cevresel deneyimler ve diger onemli kisilerin degerlendirmeleriyle sekillenir. Benlik,
objektif degil, bireyden bireye degisen siibjektif bir kavramdir. Rogers’a gore benlik,
kisinin kendisiyle ilgili algilarini, diistincelerini ve degerlerini igerir. Olumlu ve gigli
bir benlik kavraminin gelisimi i¢in kosulsuz sevgi ortaminda yetismek onemlidir. Benlik
kavrami, anne babadan, kardeslerden ve arkadaslardan ogrenilir ve cocukluk donemi
deneyimleri benlik algisinin olusumunda belirleyicidir. Cevresi tarafindan kabul goren
ve deger verilen birey, kendini degerli hissedecek ve yliksek benlik saygisina sahip
olacaktir.

« Benlik Saygisi (Self-Esteem): Ozgiiven ile yakindan iliskili olan benlik saygusi,
kisinin kisisel deger yargilariyla ilgilidir. Bir bireyin 6z-deger duygusunu, yani
insanlarin kendilerine ne olgide deger verdigini, takdir ettigini veya sevdigini ifade
eder. Rosenberg, benlik saygisini, bireyin kendisine yonelik olumlu veya olumsuz bakis
acisi, degerlendirmeleri, tutumlar: ve inancglar olarak tanimlar. Yuksek benlik saygisi,
kisinin kendini yetenekli ve degerli gorme derecesini, yani kendine gtiven boyutunu
icerirken, degerlilik boyutu ise kisinin kisisel degerlerine iliskin hislerini ifade eder.
Ergenlik donemi, kimlik gelisimi acisindan benlik saygisinin kritik oneme sahip oldugu
bir donemdir. Dusiik benlik saygisina sahip bireyler kendilerine giiven duymaz,
yeteneklerini 0nemsemez ve kolayca umutsuzluga kapilirken, yiiksek benlik saygisina
sahip kisiler daha atilgan, giriskendir ve kendi kararlarindan daha emindirler.

o Ozyeterlilik (Self-Efficacy): Bandura’nin Sosyal Ogrenme Kurami’'nda ortaya ¢ikan
ozyeterlilik, bireylerin olasi durumlarla basa ¢ikabilmek icin gerekli olan eylemleri ne
kadar iyi yapabileceklerine iliskin bireysel yargilariyla ilgili bir kavramdir. Bu, bireyin
sahip oldugu becerilerle neler yapabilecegine dair bir yargidir, sadece becerilerin
kendisi degildir. Ozyeterlilik, bireylerin amag¢ belirlemelerini, bu amaclara ulasmak icin
harcayacaklar ¢abayi, zorluklar karsisindaki dayanikliliklarini ve basarisizlik
karsisindaki tepkilerini etkiler. “Bu isi basarabilir miyim?” sorusu, 0zyeterliligi anlatan
anahtar bir ifadedir. Ozyeterlilik algis: yiiksek olan kisiler, bilgilerine, becerilerine ve
yeteneklerine daha ¢ok giuivenir, olumsuzluklarla karsilastiklarinda kolayca pes
etmezler ve sorunlarla daha aktif basa ¢ikarlar. Ergenlik doneminde yuksek
ozyeterlilik, ruh saghg icin 6nemli bir faktordiir. Diisik 6zyeterlilige sahip bireyler ise
kendilerini yetersiz gorur ve zorluklar karsisinda ¢abuk pes ederler.

1.3. Ozgiiven ile ilgili Yapilan Calismalarin Bulgulan

Ozgiivenle ilgili birgok arastirma yapilmis ve cesitli degiskenlerle iliskileri incelenmistir:
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« Cinsiyet: Ozgiiven diizeyleri iizerinde cinsiyetin etkisi konusunda farkli bulgular
mevcuttur; bazi arastirmalar anlaml bir fark bulmazken, bazilar1 kiz 6grencilerin veya
erkek ogrencilerin daha yiiksek 6zgiivene sahip oldugunu gostermistir.

» Sosyoekonomik Diizey: Bireyin 6zguven duzeyi izerinde anlaml bir etkisinin oldugu
belirlenmistir.

» Aile: Ailenin ozguven gelisimindeki rolu oldukc¢a buyuktur. Ebeveyn-cocuk etkilesimi
yiiksek olan ailelerde ¢ocuklarin 6zgiiven dizeylerinin de yiiksek oldugu bulunmustur.
Ergenlerin ebeveynleriyle iletisimi ile 0zguvenleri arasinda pozitif yonde anlamh bir
iliski vardir. Uyumlu ailelerde yetisen ¢cocuklarin 6zguveni, uyumsuz ailelerde
yetisenlere gore belirgin duzeyde yuksek bulunmustur. Demokratik ana baba
tutumu, cocuklarin 6zguven gelisimi uzerinde anlamli ve pozitif bir etkiye sahipken,
baskici-otoriter, koruyucu ve ilgisiz-kayitsiz tutumlar negatif etki yaratir. Ebeveynin
ilgili ve benimseyici tutumu ozguveni yukseltirken, dislayan tutumlar dusuk ozguvene
neden olur. Aile ici siddete maruz kalan ¢ocuklarin 6zguven duzeyleri dusuktur. Anne
babaya baglanma dizeyi ylkseldikce 6zgiiven diizeyinin de arttigi gozlemlenmigtir.

« Akademik Basarn: Ozgiiven ile akademik basar arasinda bazi calismalarda anlamh
iliski bulunmazken, bazilarinda pozitif bir iliski saptanmaistir.

« Sinav Kaygis1: Ozgiiven ile sinav kaygis: arasinda negatif bir iliski bulunmus, asin
heyecanlanmanin da 6zgiveni olumsuz etkiledigi gorilmiistiir.

« Ogretmen Doniitleri: Ogretmenlerin yanlislara verdigi déniitlerin (azarlama,
baskasina soz hakki verme, gormezden gelme) 6grenci 6zgiiveni tizerinde olumsuz etki
yarattigi, basitlestirme ve ipucu vermenin ise olumlu etki yarattigi belirtilmistir.

» Beden Algisi: Kadinlarin bedensel algilarina yonelik ozguveni erkeklere kiyasla daha
dusuktur. Beden imgesi ve ozguven ile depresyon belirtileri arasinda anlaml bir iliski
bulunmustur.

» Mikemmeliyetcilik: Anormal yeme tutum ve davranislari, diistik 6zgiiven ve islevsiz
aile ortamiyla iliskilidir. Ergenlerde 0zguven ile mukemmeliyetci benlik sunumu
arasinda negatif bir iliski varken, olumlu mukemmeliyetcilik ile i¢ ve dis 6zguven
arasinda pozitif, olumsuz mukemmeliyetgilik ile ise negatif bir iliski gorulmustir.

o Internet: i¢ ve dis 6zgiivenin internet bagimlihgini azalttig, Instagram’da gegirilen
siire ile 6zgiiven arasinda negatif bir iliski oldugu bulunmustur.

» Kayga: Benlik saygisi/ozguven ile kayg: arasinda negatif korelasyon vardir; olumlu
benlik dusunceleri kaygi duzeyini azaltir.

« Psikolojik Dayamiklilik: Ozgiiven diizeyi ile pozitif yonde iliskilidir.

 Affedicilik: Affedicilik, kendini bagislama ve durumlari bagislama diizeyi arttikca
ozguven duzeyi de artar.

 Dil ve Konusma Bozukluklari: Bu bozukluklara sahip ogrencilerin daha disiik
ozgiven algisina sahip oldugu bulunmustur.

« Kisilik Ozellikleri: Disa doniikliik ve duygusal dengesizlik 6zgiiven ile negatif,
deneyime aciklik ise pozitif yonde iliskilidir.

« Empatik Egilim: Ozgiiven ile empatik egilim arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde
anlamh bir iligki gosterilmigtir.
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2. Stres Kavrami ve Belirtileri

“Stres Yonetimi” baglikli makaleye gore, stres, vucuda yuklenilen herhangi bir 6zel olmayan
isteme karsi, vicudun tepkisi olarak tanimlanmaktadir. Stres, olumlu ya da olumsuz
duygular yasamamiza neden olabilir. Selye’ye gore stres, canlinin i¢gsel dengesinin igsel veya
dissal cevresi tarafindan zorlandigi bir durumdur. Stres, organizmadaki tepkiyi tetikleyen
cevresel bir uyariciya (stresor) verilen genel bir tepkidir. Her ne kadar gunluk yasamin
normal bir pargasi olsa da yogun bir stres yuki bircok insani etkilemektedir.

2.1. Stres Sirasinda Organizmadaki Degisiklikler: Genel Uyum
Sendromu

Selye, bedenin stresli durumlarda verdigi tic asamali tepkiyi “Genel Uyum Sendromu” olarak
adlandirmagtir:

» Alarm Asamasi: Birey bir stres kaynagiyla karsilastiginda, sempatik sinir sistemi
etkin hale gelir ve beden “savas ya da ka¢” tepkisi gosterir. Kalp atislart hizlanir,
tansiyon yiikselir, solunum hizlanir ve ani adrenalin salgilanir. Bu asamada stres egrisi
hizla normal diren¢ duzeyinin uzerine ¢ikar.

* Direnme Asamasi: Alarm asamasini “uyum ya da direnme asamas1” izler. Stres
kayna@ina uyum saglanirsa her sey normale doner. Kaybedilen enerji geri
kazanilmaya, bedendeki tahribat giderilmeye calisilir. Parasempatik sinir sistemi
etkinlesir, kalp atis1, tansiyon ve solunum duzene girer.

» Tukenme Asamasi: Uyum saglanamaz ve stres kaynagi devam ederse, bireyin gayreti
kirilir ve ciddi davranigsal sapmalar ile hayal kirikliklar: yasanir. Fiziksel kaynaklar
tukenir ve kisi bagka stres kaynaklarinin etkilerine de agik hale gelir.

2.2. Stresin Belirtileri

Stresin kendine ozgu belirtileri fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olmak uizere dort ana
grupta toplanabilir:

« Fiziksel Belirtiler: Bas agrisi, diizensiz uyku, sirt agrilari, ¢ene kasilmasi, sindirim
sorunlari, yiuksek tansiyon, asir1 terleme, yorgunluk, istah degisiklikleri.

» Duygusal Belirtiler: Kaygi, endise, depresyon, ruhsal durumda hizli degisimler,
asabilik, gerginlik, 6zgiiven azalmasi veya giuivensizlik hissi, asir1 hassasiyet, ofke
patlamalari, duygusal tukenmislik.

 Zihinsel Belirtiler: Konsantrasyon gii¢liigii, karar vermede zorluk, unutkanlik, zihin
karisikhigi, dusiik verimlilik, artan hatalar, mizah anlayisi kaybu.

« Sosyal Belirtiler: insanlara kars: giivensizlik, baskalarini suclama, randevulari iptal
etme, insanlarda hata arama, asiri savunmaci tutum.

Bu belirtiler sik gortilmeye baslandiginda, bireyler stres altinda demektir ve stresi kontrol
etmenin ilk adimi bunun farkinda olmaktir.

nurettinalabay.com.tr
4


https://nurettinalabay.com.tr
https://nurettinalabay.com.tr/ozguven-ve-stres/
https://nurettinalabay.com.tr/

NIV Dr. Nurettin ALABAY
Ozgiiven ve Stres

2.3. Strese Yol Acan Faktorler

Stres olusumunda bir¢ok cevresel faktor rol oynar. Bu faktorler baslica u¢ grupta
incelenebilir:

« Bireyin Kendisi ile ilgili Stres Kaynaklan (Kisisel Stres Kaynaklar): Kisinin
cevreyi nasil algiladigi, degisimlere ve iliskilere nasil tepki verdigi kisiligiyle ilgilidir.
Otokratik yapi, cinsiyet, ice/disa donukluk, cabuk incinme, olumsuzluklara direng ve
basari ihtiyac kisisel stres kaynaklar olabilir. A ve B Tipi Kisilik Ozellikleri bu
kapsamda degerlendirilir:

o A Tipi Kisilik: Surekli hareket eden, hizli konusan, yemek yiyen, sabirsiz, zaman
takintili, rekabeti seven bireylerdir. Orgiitlerde odillendirilen bu davramslar,
fiziksel ve zihinsel sagliga zarar verebilir.

o B Tipi Kisilik: A tipi bireylerin aksine rahat, sabirli, zamani sorun etmeyen,
basar1 konusunda asir1 hirsh olmayan, isinden zevk almay bilen bireylerdir.

« Bireyin Is Cevresinin Yarattign Stres Kaynaklan (Orgiitsel Stres Kaynaklar): Is
yukiiniin fazlaligi, zamanin sinirlihidi, siki denetim, yetki-sorumluluk dengesizligi, rol
belirsizligi ve ¢atismasi, ¢alisma kosullar (kalabalik, girtltii, kimyasal maddeler),
kisilerarasi iliskilerdeki sorunlar (guvensizlik, rekabet), orgutsel politikalar (adaletsiz
degerlendirme, ticretlendirme), orgiitsel yap1 (merkeziyetcilik, katilim eksikligi) ve
orgutsel sturecler (zayif iletisim, doniit eksikligi) gibi faktorler stres yaratir.

« Bireyin Yasadig1 Genel Cevre Ortaminin Olusturdugu Stres Kaynaklan (Orgiit
Dis1 Stres Kaynaklan): Is dis1 yasamdaki stres kaynaklar, bireyi is ortaminda da
etkileyebilir. Toplumsal baski, ekonomik yetersizlikler, ailevi olaylar (evlilik sorunlar,
cocuk dogumu), sosyal ve teknolojik degisimler, ulasim sorunlar: gibi faktorler stres
yaratir. Ozellikle ekonomik nedenlerle gelecek endisesi yasayan bireylerdeki stres
daha ileri boyutlara ulasir.

3. Stres Yonetimi

Stres yonetimi, stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini artirmak amaciyla, durumu veya
duruma verilen tepkileri degistirmeyi ifade eder. Etkili bir stres yonetimi i¢in bireylerin
kendi ozelliklerini iyi analiz etmesi ve normal dis1 belirtilerin farkina varmasi onemlidir.

3.1. Bireysel Stres Yonetimi Stratejileri

Bireysel olarak stresle basa ¢ikmada cesitli stratejiler kullanilabilir. Bu stratejiler genellikle
kisisel aliskanliklar, fiziksel, psikolojik ve davranissal yapilarin kontrol altina alinmasini
ongorur. Bunlar arasinda bedensel hareketler (egzersiz), solunum egzersizi, meditasyon,
gevseme teknikleri, saglikli beslenme ve diyet, sosyal destek alma, kultiirel ve sportif
etkinliklere katilma, masaj, dua, zaman yonetimi gibi teknikler yer alir. Etkili bir zaman
yonetimi, olumlu hayal kurma, kendini kontrol etme ve iletisim kurma da bireysel stresle
basa cikmada onemlidir.
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3.2. Orgiitsel Stres Yonetimi Stratejileri

Orgiit diizeyinde de is stresini azaltmak veya onlemek amaciyla stratejiler gelistirilmelidir.
Yoneticilerin bu stuiregte onemli etkileri vardir.

« Destekleyici Bir Orgiitsel Hava Yaratmak: Biirokrasiyi azaltarak, calisanlarin
kararlara katilimini tesvik eden, yukariya dogru iletisime izin veren, daha az
merkeziyetci bir yap1 olusturmak stresi azaltabilir.

« Isin Zenginlestirilmesi: isin icerdigi sorumluluk, taninma ve basar firsatlarini
artirarak, farkli becerilerin kullanilmasina olanak taniyarak isgorenlerin is doyumunu
ve motivasyonunu artirmak mumkindir.

« Orgiitsel Rollerin Belirlenmesi ve Catismalarin Azaltilmasi: Rol belirsizligi ve
catismalar, onemli stres kaynaklaridir. Yoneticiler, acik rol beklentileri, gerekli bilgi
saglama, hizmet i¢i egitim ve gorev tanimlari ile bu tir stres kaynaklarini minimize
edebilirler.

» Mesleki Gelisim Yollarinin Planlanmasi ve Danismanlik: Calisanlarin kariyer
gelisim planlamasi konusunda desteklenmesi, kendilerini degerlendirme ve anlama
becerilerini gelistirmelerine yardimci olunmasi, belirsizlikten kaynaklanan stresi
azaltir.

« Isyerinde Neseli Bir Ortam Yaratmak: Isyerinde mizah ve sakanin tesvik edilmesi,
insanlar gildiren etkinliklerin artirilmasi, stres kaynaklarini azaltarak verimliligi
artirir.

Yoneticiler ayrica is doyumunu yukseltmeli, is yukunu dengelemeli, ¢calisanlar surekli
desteklemeli, karar sureclerine katilim firsatlar1 sunmali ve stres yonetimi hizmetlerini
desteklemelidir. Is dis1 stres kaynaklarinin da orgiitsel stresi etkileyebilecegi
unutulmamalidir.

3.3. DKBY (Degistir-Kabul Et-Bosver-Yasam Tarzini Yonet) Modeli

Braham tarafindan gelistirilen DKBY modeli, bireylerin yasadiklar stresi kontrol altina
almalar ve yonetmeleri icin dort asamali bir yaklasimdir:

* D (Degistir): Miimkiinse, icinde bulunulan olumsuz durumu degistirerek stresin
tamamen ortadan kaldirilmasi hedeflenir.

» K (Kabul Et): Kontrol edilemeyen durumlarla karsilasildiginda, 6fkelenmeden kabul
etmeyi ve pozitif yaklagimi stirdiirmeyi 6grenmek gerekir.

* B (Bosver): Duygusal, zihinsel ve ruhsal agidan giiclii bir yontemdir. Degistirilemeyen
durumlar kontrol etmeye ¢alismak yerine, onlara takilip kalmamak stresi azaltir.

* Y (Yasam Tarzim1 Yonet): Egzersiz, diyet, rahatlama ve duygusal destek yoluyla
gelecekte stres olusturabilecek unsurlarla buguinden mucadele etmeyi igerir.
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Sonuc

Ozgiiven, bireyin hem kisisel gelisimi hem de sosyal iliskileri ve basarisi icin temel bir
niteliktir. Ozellikle aile ortami, ebeveyn tutumlar ve cocukluk deneyimleri 6zgiivenin
sekillenmesinde belirleyici rol oynar. Ozgiiven, benlik, benlik saygisi ve dzyeterlilik gibi
kavramlarla i¢ icedir ve bu kavramlarin her biri bireyin kendini algilama ve yasama uyum
saglama bicimini etkiler.

Diger yandan stres, modern yasamin kacinilmaz bir parcasi olup, bireyin fiziksel, duygusal,
zihinsel ve sosyal sagligi tizerinde 6nemli etkiler birakabilir. Duygusal stres belirtileri
arasinda ozguven azalmasi veya guvensizlik hissi de yer almaktadir, bu da stresin
ozguven iizerindeki dogrudan olumsuz etkisine isaret eder. Hem kisisel hem de orgiitsel
duzeydeki bircok faktor strese yol acabilir. Bu nedenle, stresle etkili bir sekilde basa c¢ikmalk,
yasam kalitesini artirmak ve bireysel iyi olusu surdurmek igin kritik oneme sahiptir. Stres
yonetimi stratejileri, bireysel aliskanliklardan orgutsel diizenlemelere kadar genis bir
yelpazeyi kapsar. Her bireyin kendine ozgu stres tepkileri ve basa ¢cikma yontemleri
oldugundan, kisiye uygun stratejilerin belirlenmesi ve uygulanmas énemlidir. Ozgiivenin
korunmasi ve gelistirilmesi, stresle miicadelede bireyin psikolojik dayanikliligini artiran
temel unsurlardan biridir
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