XI. STRESIN ETKISINI AZALTAN
FAKTORLER:

Kendilik Degeri (Self Efficacy)



Stresin Etkilerini azaltan Psikolojik
Etkenler :

Daha 6nce de deginildigi gibi yasanilan
stresin miktari ile ortaya gikan fiziki
veya psikolojik rahatsizlik arasinda her
zaman dogrusal bir iliski yoktur. Stresin
etkilerini azaltan bazi 6zellikler /
faktorler oldugu bilinmektedir.



Bunlar:

L. Kendilik Degeri (Self Efficacy) Beklentileri
IT. Psikolojik Dayaniklilik (Psych. Hardness)
ITI. Mizah Anlayisi

IV. Amaca Yonelik Olma veya Oyun Oynama
V. Yordanabilirlik (Predictability)

VI. Sosyal Destek



Sosyal agrenme kuramcilarindan Bandura
(1982), insanlarin kendilik degeri
beklentilerinin strese dayanma
yeteneklerini etkiledigini ileri slirmistiir.
Bu gorisiini destekleyen bir dizi
arastirma s6z konusudur



1)- Insanlar deneysel olarak korku
uyarici objelerle yiiz yiize
birakildiklarinda, yiiksek Kendilik
degerine (beklentisine) sahip olan
bireylerin kanindaki adrenalin ve
noropinefrin diizeylerinin disiik oldugu
saptanmigtir.



Bu maddelerin kandaki diizeylerinin
artmasi O.S5.S.'in sempatik bélimdnd
uyararak bireyin titreme, midesinde
karincalanma, sinirlilik duygular: gibi
belirtileri ortaya ¢ikartmaktadir. Bu
nedenle yiiksek Kendilik degeri beklentisi
olan bireyler bu gibi kosullarla
ylzlestiklerinde hem biyolojik, hem de
psikolojik olarak daha sakin olacaklardir.
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2)- Kendilik degeri beklentilerinin
bireylerin kendini iyi hissetme durumlari
ile iliskili olduguna iligkin bir baska bulgu
ise "normal” insanlarin, Psikiatrik
rahatsizligi olan deneklere oranla daha
yiliksek kendilik degeri beklentisi oldugu
saptanmistir (Rosenbaum & Hadari,
1985)



Ayrica yiiksek kendilik degeri beklentisi
olan grup calisirken daha diisik duygusal
uyarilim gostermisler ve bu da onlarin
daha ¢ok ise odaklanabilmelerine yol

acmistir.



4)-Baska bir ¢alismada ise sigara
birakma veya kilo verme programlarindan
sonra yiiksek Kendilik degeri beklentisi
olanlarin daha basarili oldugu, tekrar kilo
alma veya sigaraya tekrar baslama

oranlarinin diigiik oldugu saptanmis
(Schifter ve Ajzen 1985).



5)- Kendilik degeri beklentisi Yiiksek olan
kadinlarin dogumda ilag almadan agriya
daha ¢ok dayanabildikleri ve agriyi
kontrol edebildikleri saptanmigtir.
(Morning & Wrigh 1983)
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6)-Zeka diizeyleri ve yetenekleri esit
tutuldugunda yiiksek kendilik degeri
beklentisi olan bireylerin problem ¢ozme
davranislarinda daha etkili olduklar: ve
bu sekilde basarisizliktan uzaklastiklari
saptanmis. Bu sekilde hayatin getirdigi
olumsuz kosullar yiiksek Kendilik degeri
beklentisi olan bireyler igin daha az
stres yaratici olmaktadir.
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