FARKLI BRANSLARDAKI ENGELLI SPORCULARIN
ALGILANAN STRES DUZEYLERI VE BILINCLI
FARKINDALIK SEVIYELERI ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI

Yunus GUR

DOKTORA TEZi

BEDEN EGIiTIiMi VE SPOR ANABILiM DALI



T.C

KAHRAMANMARAS SUTCU iIMAM UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITIiMIi VE SPOR ANABILIM DALI

FARKLI BRANSLARDAKI ENGELLI SPORCULARIN ALGILANAN
STRES DUZEYLERI VE BILINCLI FARKINDALIK SEVIYELERI
ARASINDAKI ILIiSKININ INCELENMESI

Yunus GUR

DOKTORA TEZI

DANISMAN
Prof. Dr. Selcuk GENCAY

Juri Uyesi Juri Uyesi
Prof. Dr. Okkes Alpaslan GENCAY Prof. Dr. Mehmet TEKEREK

Juri Uyesi Juri Uyesi
Dog. Dr. Mikail TEL Doc¢. Dr. Cengiz TASKIN

KAHRAMANMARAS-2020



TEZ BiLDIRIMI
Tez icindeki butln bilgilerin etik davranis ve akademik kurallar ger¢evesinde elde edilerek

sunuldugunu, ayrica Tez yazim kurallarina uygun olarak hazirlanan bu ¢alismada, alint1 yapilan

her tiirlii kaynaga eksiksiz atif yapildigini bildiririm.

Yunus GUR



ONSOZ VE TESEKKUR

Doktora egitimim sirecinde ilminden faydalandigim, insani ve ahlaki degerleri ile de 6rnek
edindigim, yaninda g¢aligmaktan onur duydugum ve ayrica tecriibelerinden yararlanirken
gostermis oldugu hosgorii ve sabirdan dolayr kiymetli danismanim sayin Prof. Dr. Selcuk
GENCAY’a sonsuz tesekkilr ve saygilarimi sunarim. Doktora egitimim siirecinde yardim, bilgi
ve tecriibeleri ile bana yol gésteren ve destek olan sayin Prof. Dr. Okkes Alpaslan GENCAY’a
tesekkiir ederim. Ayrica tezimin planlanmasi ve olusumu asamasinda ¢aligmalarima yapmis
oldugu katkilardan dolay1 sayin Prof. Dr. Mehmet TEKEREK hocama tesekkiir ederim. Bu
stirecte desteklerini her zaman yanimda hissettigim sevgili aileme 6zellikle abim Prof. Dr.

Ercan GUR e tesekkiir ederim.

Aralik-2020 Yunus GUR



FARKLI BRANSLARDAKI ENGELLI SPORCULARIN ALGILANAN STRES
DUZEYLERI VE BILINCLI FARKINDALIK SEVIYELERI ARASINDAKI
ILISKININ INCELENMESI
(Doktora Tezi)

Yunus GUR

OZET
Yapilan bu arastirmada farkli spor dallari ile ilgilenen engelli sporcularda algilanan stres diizeyi
ile bilingli farkindalik diizeyi arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada
“Iliskisel Tarama Modeli” kullamlmistir. Calismaya Kahramanmaras ve Gaziantep illerinde
yasayan, aktif olarak spor yapan ve 18 yas grubunun iizerinde bulunan 201 engelli birey
katilmistir. Arastirmanin veri toplama siirecinde “Kisisel Bilgi Formu”, “Algilanan Stres
Diizeyi Olgegi” ve “Bilingli Farkindalik Olgegi” kullanilmistir. Arastirmada elde edilen
verilerin istatistiksel analiz siirecinde SPSS 22.0 veri analiz programinda Frekans Analizi,
Tanimlayici Istatistikler, Independent T Test, One Way ANOVA, Korelasyon Analizi ve Basit
Dogrusal Regresyon Analizi kullanilmistir. Arastirmanin sonunda engelli sporcularda algilanan
stres diizeyinin cinsiyet ve yas grubu degiskenlerine gore anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmigtir (p<0.05). Buna karsilik engelli sporcularda algilanan stres diizeyinin spor dali
degiskenine gore anlamli farklilik gdstermedigi belirlenmistir (p>0.05). Bilingli farkindalik
diizeyine iliskin bulgular incelendigi zaman, arastirmaya katilan engelli sporcularda bilingli
farkindalik diizeyinin cinsiyet ve spor dali degiskenlerine gore anlamli farklilik gosterdigi
(p<0.05), buna karsilik bilingli farkindalik diizeyinin spor dali degiskenine gore anlaml
farklilik gostermedigi sonucuna ulagilmistir (p>0.05). Degiskenler arasindaki iliski incelendigi
zaman, biling¢li farkindalik diizeyi ile algilanan stres diizeyi alt boyutlar1 arasinda pozitif yonde
anlamli bir iliski oldugu (p<0.05), bunun yaninda algilanan stres diizeyinin bilingli farkindalig:
anlamli diizeyde etkiledigi belirlenmistir (p<0.05). Sonug olarak, engelli sporcularda bilingli
farkindalik ve algilanan stres diizeyinin bazi demografik degiskenlere gore anlamli farklilik
gosterdigi, bunun yaninda bilingli farkindalik diizeyi ile algilanan stres diizeyi arasinda anlaml

bir iligki oldugu sdylenebilir.
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INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN PERCEIVED STRESS
AND CONSCIOUS AWARENESS LEVELS OF DISABLED ATHLETES IN
DIFFERENT BRANCHES
(Doctorate Thesis)

Yunus GUR

ABSTRACT
In this study conducted, it is aimed to investigate the relationship between the perceived stress
level and the level of conscious awareness in disabled athletes who are interested in different
branches of sports. ‘Relational Screening Model” was used in the study. 201 disabled
individuals, who live in Kahramanmaras and Gaziantep provinces, actively do sports and over
the age of 18 participated in the study. In the data collection process of the study, ‘Personal
Information Form’, ‘Perceived Stress Level Scale’ and ‘Conscious Awareness Scale’ were
used. In the statistical analysis process of the data obtained in the research, Frequency Analysis,
Descriptive Statistics, Independent T Test, One Way ANOVA, Correlation Analysis and
Simple Linear Regression Analysis were used in the SPSS 22.0 data analysis program. At the
end of the study, it was determined that the perceived stress level of disabled athletes
significantly differed according to gender, and age group variables (p<0.05). On the other
contrary, it was determined that the perceived stress level of disabled athletes did not differ
significantly according to the sports branch variable (p>0.05). When the findings regarding the
level of conscious awareness were examined, it was concluded that the level of conscious
awareness of the disabled athletes who participate in the study differed significantly according
to the variables of gender and sports branch (p<0.05), on the contrary, the level of conscious
awareness did not differ significantly according to the variable of sports branch (p>0.05). When
the relationship between the variables was examined, it was determined that there was a positive
significant relationship between the conscious awareness level and the perceived stress sub-
dimensions (p<0.05), while the perceived stress level significantly affected the conscious
awareness (p<0.05). In conclusion, it can be said that the conscious awareness and perceived
stress level differ significantly according to some demographic variables, and there is a
significant relationship between the level of conscious awareness and the perceived stress level

in disabled athletes.
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1.GIRIS VE AMAC

Bireyler ruhsal, zihinsel, sosyal ve fiziksel boyutlar1 iler diger bireylerden ayri yapilara
sahiptirler. Bireyler arasindaki bu kisisel farklar biitiin gelisim yonlerini etkisi altina almasinin
yan1 sira, bireylerin yeterli ve yetersizlikleri konusunda da dikkat ¢eken bir belirleyici
durumundadirlar. Ozellikle gelisim siireclerinde karsilasilan yetersizlik durumunun artmast,
bireylere iliskin toplum beklentilerinin bir kisminin ya da tiimiiniin yanitlanamamasi ile
sonlanabilmektedir. Bir bagka deyisle farkliliklarin zemininde “herkes gibi olamama™ hali yer
almaktadir. Bu baglamda insanlar bazi egitsel ve tibbi agilardan mevcut eksikliklerine gore
siniflara ayrilmaktadirlar (1). Bu siniflar igerisinde engelli bireyler 6nemli bir orana sahiptir.
Diinya ¢apinda engelli kisilerin sayis1 giin gectik¢e artmaya devam etmekle beraber, Tiirkiye’de
de toplam nufusun % 12.3’0 engelli bireylerden olusmaktadir (2). Diinya genelinde yapilan
aragtirmalarda da birgok tilkede engelli birey sayisinin toplam niifus i¢inde 6nemli bir yer
tuttugu belirtilmektedir (3-7).

“Dogustan ya da sonradan herhangi bir nedenle sosyal, duyusal, ruhsal, zihinsel ve
fiziksel becerilerini farkli diizeylerde yitirmesi dolayisiyla toplumsal hayata adapte olma ve
giindelik gereksinimlerini gidermede zorluklar1 olan ve destek, danismanlik, rehabilitasyon,
bakim ve korunma hizmetlerine gereksinim duyan kimse” engelli olarak ifade edilmektedir (8).

Dinyada genelindeki engelli bireylerin iigte ikisinden daha &nemli bir kisminin
gelismekte olan tilkeler kapsaminda yagamini stirdiirdiigii ifade edilmektedir. Engelli kisilerin
fazla olmasi toplumun sosyal yonii, toplumsal organizasyonu, 6zellikle toplumsal tutum ve
davranisi ile sik1 bir bag icerisindedir. Ulkemizde ortalama olarak 8-8,5 milyon engelli birey
oldugu belirtilmektedir. Engelli kisilere dair bu rakamlar engelli bireylerle hayatlarini siirdiiren
ailelerle beraber ortalama 25 milyonu bulmaktadir. Bu engelli bireylerin 2 milyona yakini
calisma hayatina gelmis engelli kisilerden olugmaktadir (9). Bunun yani sira diinya ¢apinda
engelli kisi sayis1 her gegen giin artmaktadir (10).

Stres, bir¢ok kisinin gilinliik hayatinda son derece fazla kullandigi bir sézciiktiir. Bazi
sebepler nedeniyle insanlar kendilerini baski altinda hissederler ve gogunlukla bu baski altinda
ezilirler. Gereksinimlerini gidermek ya da basarili olmak adina gayret sarf ederken bir takim
nedenler yuzinden engellenirler. Bu nedenler, kendileriyle alakali kisisel problemler
olabilecegi gibi ¢evreden gelen problemler de olabilir. Her bireyin strese yonelik dayanma
kapasitesi de kisisel Ozellikleri kapsaminda farklilik sergilemektedir. Bir birey icin 6nemli

olmayan bir konu veya durum karsisinda bir baska kisi karsisinda oldukga ciddi sekilde tehdit
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altinda oldugunu diistinebilir (11). Stres, bireylerin hayatin1 olumsuz agidan bir etkileyen bir
unsur olmasinin yan sira giindelik hayatin vazgegilmez bir 6gesidir (12). insan degisen, gelisen
ve her gecen giin daha karmasik bir sekle biiriinen hayat kosullarina adapte olurken stresle
karsilagmakta ve karst karsiya kaldigi stresi engellemesi ise neredeyse olanaksiz hale
gelmektedir. Giindelik hayatta karsilastiklar stresli durumlar bireyin gerek ruhsal, davranissal,
duygusal ve fiziksel problemler yasamalarina gerekse kalict bir hastaliga kapilmasina sebep
olabilmektedir. Ayrica yasanan strese yonelik tepkiler ise kimi zaman kisinin hayatini tiimiiyle
daha gug hale getirebilmektedir. Alanyazinda yer alan arastirma bulgular1 da (13-16) stresin
ozellikle psikolojik ve duygusal sorunlara yol agtig1 goriisiinii desteklemektedir.

Meydana  gelen  teknoloji ~ alaninda  yenilikler  bireyleri =~ mutsuzluga
yonlendirebilmektedir (17). Meydana gelen bu degisimlerin beklenilen arzu ve istekleri
gerceklestirmede yetersiz olacagi diisiincesi olusabilmektedir. Meydana gelen bu degisimlere
uyum saglama, trendi yakalama bireylerin tizerinde baski ve sikintiya sebep olabilecegi fikri ile
kisileri strese sokmaktadir. Kisiler stresi farkli nedenlerle yasayabilirler 6rnegin, aile ve 6zel
yasam alanlarindan meydana gelebilecegi gibi ¢evredeki birey veya olaylarda bireylerin stres
yasamasina neden olabilmektedir. Bunlarin yaninda 6zel yasam i¢inde olusabilecek sorunlar,
bireyin baskiya maruz kalmasi, iletisim kopuklugu, sosyal arkadasliklar arasinda meydana
gelen problemler, bireyin aile icinde yasamis oldugu i¢ faktorler igerisinde yer alirken; zaman
icinde yasanmasi beklenilen zayif ekonomik durum unsuru, issizlik (is bulamama),
gereksinimlerin karsilanmamasi gibi unsurlarda dig faktorlerin arasinda yer almaktadir.

Son donemlerde bilingli farkindalik konusu, psikolojik ve fiziksel iyi olus durumu
bakimindan son derece 6nem kazanmistir. Bunun yan sira bilingli farkindalik bir karakter ve
miidahale yontemi olarak kavramsallastirilmaktadir (18). Ginlmuzde bilimsel agidan 6z
anlayis, 6z duyarlik, 6z sevecenlik, bilingli farkindalik gibi terimler dikkat uyandirmaktadir.
Ozellikle Dogu felsefesinde —Budist psikoloji- ve Bat1 felsefesinde akil saghigini algilamay1 ve
strekliligini saglamayr kapsayan tartismalarin gerceklestigi goriilmektedir. Nitekim Dogu
felsefesinde 6z anlayis terimi asirlardir yer almakla birlikte, Bati psikolojisi adina oldukga yeni
bir kavramdir. Alanyazin degerlendirildiginde bu terimlerin yer aldig1 ¢aligmalarin giderek artis
gosterdigi ifade edilebilir (19).

Bilingli farkindalik, 50 yila yakin bir siiredir lizerinde ¢aligmalarin yapildig bir terim
olarak alanyazinda yerini almistir. Ozetle yargilayici ve kabullenici olmayan bir yaklagimla ana
yogunlagsmak, dikkati toplamak olarak ifade edilebilen terim {izerinde, &zellikle egitim

bilimciler, psikiyatristler ve psikologlar olduk¢a fazla yogunlasmakta ve farkli caligmalar



yapmaktadirlar. Budizm 6gretisi gibi dogu meditasyon geleneklerinden dogan terim, esasinda
hi¢bir felsefi veya dini akimla iligkili degildir (20).

Yakin ge¢miste yonetim bilimi kapsaminda gerceklestirilen arastirmalara konu olan
bilincli farkindalik teriminin ¢atisma, tiikenmislik, stres gibi konularla olan baglantisi analiz
edilmis ve organizasyonla ilgili bu tiir olumsuz konular1 azaltict yonii ortaya ¢ikarilmistir.
Ozellikle de stresi en aza indiren yaniyla dikkati ¢eken bilingli farkindalik terimi noktasinda,
aragtirmacilar tarafindan, daha ¢ok iizerinde durmaya gereksinim oldugu iizerinde durulmustur
(21). Ancak Tirkiye’de bilingli farkindalik konusunun ele alindig1 ¢alismalarin siirli oldugu
bilinmektedir (22). Bununla birlikte yapilan alanyazin taramasi sonunda engelli sporcularda
algilanan stres diizeyi ile bilingli farkindalik arasindaki iligkinin ele alindigi caligsmalarin sinirl
oldugu goriilmiistiir. Bu kapsamda yapilan bu ¢aligmada farkli branglardaki engelli sporcularin
algilanan stres diizeyleri ve bilingli farkindalik seviyeleri arasindaki iliskinin incelenmesi

amaclanmustir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Farkli engel tiirlerine sahip olan sporcular {izerinde yiiriitilen bu ¢aligmanin temel amact
sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri ile algilanan stres diizeyleri arasindaki iliskiyi

incelemektir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Bilingli farkindalik konusuna iliskin uluslararasi ¢aligmalarin yeniligi ve bunlarin da genel
olarak psikoloji ve tip alaninda oldugu, yansitic1 diistinme faaliyetlerinin de son donemlerde
arttig1 g6z oninde bulundurulursa iilkemizde bu konuya iliskin ¢aligmalarin azhigi dikkati
cekmektedir (19). Yapilan ¢alismalarda da engelli sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin
bazi degiskenlere gore ele alindig1 ¢calismalarin yetersiz oldugu gozlenmektedir. Bu noktada
engelli sporcularda bilingli farkindalik diizeyini etkileyen unsurlarin incelenmesi énemli bir
calisma konusu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Bilindigi gibi insanlar gilinliik yasaminda stresli durumlarla sik sik karsi karsiya
kalmaktadir. Stres unsuru bazi olumlu etkilere sahip olmasinin (23,24) yaninda genellikle
insanlarin psikolojik acidan yipratan ve olumsuz etkileri daha fazla olan bir sorundur. Bu
nedenle insanlarin algiladiklar1 stres diizeyi yasamlarini olumlu ya da olumsuz yodnde

etkilemektedir. Toplum igerisinde herhangi bir saglik sorunu ya da engeli bulunmayan insanlar



ile kiyaslandig1 zaman engelli bireylerin stres yaratan durumlarla daha fazla karsilagtiklari
bilinmektedir. Bu durum engelli bireylerin genel yasamlarini olumsuz yonde etkilemektedir.
Bu noktada engelli bireylerin algilanan stres diizeylerini etkileyen unsurlarin iyi bilinmesi
engelli bireylerde strese neden olan unsurlar1 azaltilmasina katki saglayacaktir. Bu kapsamda

yapilan bu ¢aligma alanyazina katki saglayacak onemli bir arastirma olarak degerlendirilmistir.

1.3. Arastirma Sorusu

Stres konusunu degerlendiren pek ¢ok arastirma mevcuttur. Alanyazin kapsaminda stresle ilgili
yapilan ¢alismalar bu kavramin 6ncelikle fizik alaninda goriildiigiinii, zaman igerisinde farkl
alanlarda kendinden bahsedilmeye baslandigini gostermektedir. Stres teriminin bugiin
alisilagelmis sekliyle davranis bilimleri ve psikoloji alanlarinda yaygin olarak kullanilmaktadir
(25). Son yillarda stres ile ilgili yapilan aragtirmalarda stresin diger psikolojik ve zihinsel
stiregler ile iliskisinin ele alindig1 gériilmektedir. Yapilan ¢alismalarda algilanan stres dizeyi
ile bilin¢li farkindalik arasindaki iliskiye de yaygin olarak deginildigi bilinmektedir. Ancak
engelli sporcular lizerinde bu konuda yapilan arastirmalarin sinirli oldugu goriilmiistiir. Bu
nedenle “Engelli sporcularda algilanan stres diizeyi ile bilingli farkindalik diizeyi arasinda

anlamli bir iliski var m1dir?” sorusunun yanitlanmasi gerekliligi ortaya ¢ikmistir.

1.4. Alt Problemler

Yapilan bu ¢alismada problem durumuna bagli olarak arastirma alt problemleri asagidaki gibi
belirlenmistir;

1. Engelli sporcularda algilanan stres diizeyi ile bilingli farkindalik arasinda anlaml bir
iliski bulunmakta midir?

2. Engelli sporcularda algilanan stres diizeyi bazi demografik degiskenlere gore anlamli
farklilik gostermekte midir?

3. Engelli sporcularda bilingli farkindalik diizeyi baz1 demografik degiskenlere gore

anlamli farklilik gostermekte midir?

1.5. Arastirmanin Simirhklar:

1. Yapilan bu g¢alisma Kahramanmaras ve Gaziantep illerinde yasayan, 18 ve iizeri yas

grubunda bulunan ve aktif olarak spor yapan 201 engelli birey ile sinirlandirilmistir.



2. Yapilan bu calisma arastirmanin 6érneklem grubuna uygulanan veri toplama aracindan elde

edilen bulgular ile sinirlandirilmigtir.

1.6. Arastirmanin Varsayimlari

1. Arastirmaya dahil edilen engelli sporcularin kendilerine yoneltilen veri toplama aracinda yer
alan sorulara i¢ten, dogru ve samimi yanitlar verdikleri varsayilmistir.
2. Arastirmanin veri toplama ve veri analiz slirecinde kullanilan yontemlerin aragtirma alt

problemlerini test etme konusunda dogru ve giivenilir yontemler oldugu varsayilmistir.

1.7. Tanimlar

Engellilik: Bireyin mevcut gorev ve sorumluluklarimi farkli sorunlar dolayisiyla
gergeklestirememesi “engellilik” seklinde agiklanmaktadir (26).

Stres: Kisinin iizerinde hissettigi baski ve gerginlik durumunu ifade etmektedir (25).

Bilingli Farkindalik: Bilingli farkindalik, dogu meditasyon kiiltiirii temel kabul edilerek bireyin
zihnini, duyularini ve dikkatini belirli bir kavrama noktasinda yonlendirmesini hedefleyen bir

idrak diizeyi seklinde ifade eder (214).



2.GENEL BIiLGILER

2.1.Engellilik Kavram

Diinya genelinde biitiin bireyler esit kosullar altinda dogma ve topluma esit kosullarda katilma
hakkina sahiptir. Fakat giindelik hayatta kimi bireyler toplumsal nitelikleri, fiziksel ve bilissel
eksiklikleri dolayisiyla sosyal haklarin 6nemli bir kismindan mahrum kalmaktadir. Bu insan
gruplar1 kapsaminda en 6nemli grubu engelli kisiler olusturmaktadir. Dolayisiyla engelli
kisilerin karsilastiklar1 problemler kiresel sorunlar kapsaminda on siralarda yer almaktadir
(27). Alanyazinda yer alan calismalarda da engelli bireylerin hayatin her alaninda birgok
sorunla kars1 karstya olduklarini gostermektedir (28-30).

Kavramsal agidan ele alindig1 zaman engellilik kavramina iligkin olarak birgok tanim
yapildig1 goriilmektedir. Yapilan tanimlar birbirinden farkli olmakla beraber, tanimlarin bazi
ortak yonleri oldugu goriilmektedir. Engellilik kavramin1 “bedensel islevlerdeki bozukluklar
sebebiyle olusan kayiplarin neden oldugu toplumsal dezavantajlar” olarak ifade etmistir (31).
Birlesmis Milletler Sakat Haklar1 Bildirgesi kapsaminda “Bireysel veya toplumsal hayatinda
kendi kendine yerine getirmesi gerek isleri (fiziksel veya sonradan olma) herhangi bir eksiklik
sonucu yapamayanlar” engelli olarak nitelendirilmistir (8). Engellilik, herhangi bir sebeple
duyusal, ruhsal, zihinsel ve fiziksel becerilerinde belirli diizeyde ortaya ¢ikan yetersizlikleri
dolayisiyla topluma diger kisilerle beraber esit sartlarda etkili ve tam katilimi sinirlanan;
toplumun farkli bakis ya da tutumundan ve ¢evre olanaklarindan etkilenen; hayat boyu farkl
destek ve danismanlik hizmetlerine ihtiyag¢ duyan kisileri ifade etmek adina kullanilmaktadir
(32). Engellilik, kisinin yasamsal faaliyetlerini kisitlayan ve simirlayan fiziksel-zihinsel
bozukluklardir. Bununla beraber kisinin yetilerindeki ve giictindeki kisitlilik ve eksiklik halidir
(33).

5378 sayili Engelliler Kanunu’nun 3.maddesine gore engelli; “Dogumla beraber ya da
sonradan herhangi bir nedenle toplumsal, duyusal, ruhsal, zihinsel ve fiziksel becerilerini farkli
diizeylerde yitirmesi dolayisiyla sosyal hayata adaptasyon ve giindelik ihtiyaglarini karsilama
zorluklar1 olan ve destek hizmetleri, danigmanlik, rehabilitasyon, bakim ve korunmaya
gereksinimi olan kimse” olarak ifade edilmektedir. Ayn1 madde kapsaminda “hafif engelli”,
“agir engelli” ve “bakima muhtag engelli” ayrimina da yer verilmistir. Bakima ihtiyaci olan
engelli; “engellilik kategorisi kapsaminda resmi saglik kurulu raporuyla agir engelli oldugu

belgelerle ispat edilen, giindelik yasamin rutin, yineleyen gerekliliklerini ciddi dizeyde



gerceklestirememesi dolayisiyla yasamini yanindakilerin yardimi ve bakimi olmaksizin
surdiremeyecek duzeyde diiskiin olan bireylerdir” seklinde ifade edilmektedir (34,35).

Gergeklestirilen tanimlardan da ¢ikarilabilecegi iizere engellilik pek c¢ok kisinin
yasaminda bulunan, bireylerin mevcut pek ¢ok fonksiyonu gerceklestirmelerine engel teskil
eden bir durumdur. Engel tiirtine gore engelli kisilere yapilacak miidahaleler, dezavantajl
durumlarin giderilmesi i¢in gerceklestirilen ¢aligmalar son derece ¢esitlidir. 2010 yil1 diinya
niifusu Ongoriilerine gore diinyada yer alan bir milyar dolaylarindaki insanin farkli engel
tiirlerinin bulundugu ifade edilmistir. Bunun yani1 sira engelli kisilerin yaygin olmasiin gegen
40 yillik siireg icerisinde arttig1 ifade edilmistir. Ayrica diinya capinda 15 yas ve daha biiyiik
kisilerin 785 milyon oldugu, bu saymnin toplam niifusun % 15.6’sin1 olusturdugu tespit
edilmistir (36).

Gegmis donemlerde engelli kavrami yerine sakat kavraminin siklikla kullanildigi
bilinmektedir. Engellige iliskin yer verilen tanimlamalardan birisi de “sakat” kavramidir.
Yasadigimiz donemde kullanmaktan uzak durdugumuz bir kelime halini almistir. Engellilik
icin ifade edilen sakat kelimesi zaman icerisinde yerini “oziirlii” ve “engelli” terimlerine
birakmis, hatta “6ziirlii” kelimesi de, engelli kisiler i¢in rahatsizliga neden olan bir tanim
seklinde nitelendirilmeye baslanmistir. Biitiin bunlarin sebebi ise engelli kisilerin durumlarini

ifade eden bu kelimelere negatif anlamlar atfedilmesidir (37).

2.1.1. Engellilik nedenleri

Engellilik yasamin ilk yillarinda ya da ilerleyen yaslarda cesitli faktorlere bagli olarak ortaya
¢ikan bir durumdur (37). Alanyazinda engellilige neden olan unsurlar agagidaki gibi basliklar
halinde agiklanmistir;

Dogum oncesi faktorler

o Aileden gelen bir takim genetik hastalik ve sorunlar,

o Akrabalar ici evlilikler,

o Anne-baba arasinda kan uyusmazligi olmasi,

o Kromozomsal etkenlerden dolay: gelisen sorunlar,

o Annenin kigik ya da olmasi gerektiginden daha biiyiik yas araliginda dogum
yapmasi,

. Gebelik strecinde doktor kontrolii olmaksizin bilingsiz bir sekilde ilag
kullanima,



o Gebelik doneminde annenin alkol, sigara ve uyusturucu madde gibi zararl

aliskanliklarinin bulunmasi,

o Gebelik doneminde annenin x-ray 1sinlar1 veya radyasyona maruz kalmasi,

o Gebelik dénemi boyunca annenin yeterli beslenmemesi,

o Gebelik stirecinde annenin atesli ve bulasici hastalik gegirmesi,

. Annenin dogum siirecinden 6nce yogun stres, zehirlenme, travma ya da kaza

olaylarindan birini yagsamast,
o Annenin dogumdan 6nce yeterince saglik taramasindan gegcmemesi,
o Dogumdan oOnceki suregte annenin vitamin ve mineral takviyesinin yeterli

diizeyde olmamasi,

o Annenin ¢ok sik araliklarla ve ¢ok sayida dogum yapmasi,
o Annede kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve yiiksek tansiyon hastaliklarinin
bulunmasi (38,39).

Dogum esnasindaki faktorler
o Annenin alaninda ihtisas sahibi olmayan kisilerce uygun olmayan kosullarda

dogum yapmasi,

o Annenin tahmin edilen zamandan 6nce ya da zor dogum yapmasi,
o Yeni dogan bebegin olmasi gereken kilodan oldukga diisiik bir kiloda dogmast,
. Dogum sirasinda bebegin dogum travmasi yasamast,

o Dogum yaparken bebegin oksijensiz kalmasi (38-41).

Dogum sonrasi faktorler

o Bebegin yuksek atesli bir hastalik gegirmesi,

o Bebegin dogum sonrasi zaman diliminde saglik analizlerinin diizenli olarak
yapilmamasi,

o Dogumdan sonraki slirecte bebegin asilarimin olmasi gereken zamanda ve

diizglin yapilmamasi,

o Dogum sonras1 yeni dogan bebegin yogun sarilik olmast,

o Bebeklik stresince bebegin yeterli beslenmemesi,

o Bebeklik veya ¢ocukluk sireglerinde kaza ya da travmalar yagamis olmast,

° Bebegin zehirlenmesi,

o Dogal afetler yagama,

o Cocuk ya da ebeveynin biiyiidiigii ¢evre kosullarinin egitim seviyesinin diisiik
olmasi,



o Bebeklik ve cocukluk strecinde bireyin ihmal ya da istismara ugramasi (38-42).

2.1.2. Engelliligin sonuclari

Teknoloji diinyasinda yasanan gelismelerin beraberinde, insan ve saglik tanimlarinda yasanan
genislemeye, bunlarin yani sira insan haklarinin devamli olarak giindemde yer almas1 engelli
kisilerin toplum yasaminda daha iyi hayat siirmelerine iliskin gelismeleri giin yiiziine
cikarmistir. Bugiin s6z konusu gelismelerle beraber engelli kisilerin énemli bir kism1 engeli
bulunmayan bireylerle ayni hayat standartlarini stirdiirmeye baglamislardir (43). Buna karsilik
engelli bireylerin toplumsal yapi igerisinde birgok sorunla karsilastigi bilinmektedir (44-46).
Engelli kisilerin toplumsal yasamda problemlerinin devamli olarak biiyiimesi, onlarin bu
kosullar icerisinde yasamlarini siirdiirmelerini olumsuz agidan etkilemektedir. Toplumsal
yapida engelli kisilerin iyi anlagilamamalari, paylasilan yasamda engelli kisilerin farkina
varilamamasi ve engelli kisilere Onyargiyla yaklasilmast onlarin toplumsal hayatta etkilesim
icine girmelerini de giiclestirmektedir (8). S6z konusu unsurlar engelli bireylerin toplum
icerisinde rahat bir yasam siirmelerini zorlagtirmaktadir (27). Ayrica engelliler igin toplumsal
iliskilerden, sosyal ve kiltirel ve toplumsal etkinliklerden, temel hizmetlere ulasimdan, yakin
cevreden ve ekonomik alandan engellenmek ikinci bir engel durumu olarak
degerlendirilmektedir (47).

Insanlarin mevcut gérev ve sorumluluklar1 gergeklestirememelerine sebep olan
yetersizlikler zamanla engele doniismektedir. Engelli kisilerin var olan engelleri yalnizca
kendileri bakimindan degil toplum bakimindan da bir takim problemlere yol agmaktadir. Zira
engelli kisiler toplumsal ¢evrenin beklenti ve isteklerini de yanitlama noktasinda giicliikle
karsilasmaktadirlar (26).

Yukarida yer alan bilgilere ek olarak engelli bireylerin gerek giinliik yasamlarinda
gerekse de sosyal anlamda yasadiklar1 sorunlar agagidaki gibi aciklanmistir;

Egitim durumu: Egitim insan yasaminda 6nemli bir yere sahiptir. Ozellikle engelli bireyler
sosyal ve ekonomik olarak dezavantajli bireyler olduklari i¢in egitime daha fazla ihtiyag
duymaktadir (48). Buna karsilik engelli kisilerin egitim alanindaki basarilarinin iyi olmadigi
bilinmekle birlikte (49,50), egitim seviyesinin yiiksek oldugu pek ¢ok iilkede dahi engelli
kisilerin temel egitim olanaklarindan yeteri kadar yararlanamadiklari bilinmektedir (36).
Ulkemizde yapilan caligmalar engellilere yonelik dzel egitim programlar: bulunmasina ragmen
(51), engelli kisilerin 6nemli bir kisminin diisiik egitim seviyesine sahip olduklarini, engelliler

arasinda okur-yazarligin diisiik oranda oldugunu ortaya koymaktadir (8). Ayrica bugiin engelli
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kisilere iliskin temel egitim hizmetleri de saglanmaktadir. Saglanan egitim olanaklar ile
zihinsel olarak engelli kisilerin olabildigince yardima gereksinim duymaksizin hayatlarini
strdurmeleri hedeflenmektedir. Dolayisi ile 6z-bakim, giindelik hayat, motor beceriler, dil ve
iletisim yetileri ve bilissel yetiler gibi yetenek alanlarinda yeterlik diizeylerinin Ust seviyeye
cikarilmasi adina engelli kisilerin temel egitim olanaklarindan da faydalanmalar1 gerektigine
dikkat cekilmektedir (52). Engelli bireylerin toplumsal hayatla biitiinlesmesinin en 6nemli yolu
istihdamdir. Bunu saglayabilmenin en miithim yolu da nitelikli bir egitim gorebilmeleridir.
Fakat engelli kisilerin egitim diizeyi gelismis lilkelerde bile diger kisilere kiyasla daha diisiik
seviyededir (53). Saglik, ekonomi, sosyal giivence gibi pek ¢ok alanda problemler yasayan
engelli kisilerin en dikkat ¢eken problemlerinden biri, egitimdir. Engelli kisiler, aynen engelsiz
kisiler gibi, istedikleri dalda ve kurumda egitim goérme sansina sahip olmalidir. Bu kisilerin
egitim alma haklarin1 kullanabilmeleri, egitim-6gretim kurumlarinda bazi planlamalarin
yapilmasiyla olanakli hale gelebilir. Ozellikle lisans egitimlerinde akademik firsat esitliginin
saglanmas1 ag¢isindan, bu planlamalarin, engelli kisilerin kullanim ve erisimine uygun ders
araclarinin gelistirilmesinden, dersliklerin fiziksel agidan uygunluguna dek ¢ok kapsamli bir
alanda degerlendirilmesi gerekmektedir (54).
Saglik durumu: Toplumda saglikli gelisim gosteren bireyler ile kiyaslandigi zaman engelli
bireylerin bir¢ok saglik sorunu ile kars1 karsiya olduklar1 bilinmektedir (55,56). Buna karsilik
engelli kisilerin 6nemli bir kismi olagan gelisim sergileyen bireylere gore saglik hizmetlerinden
daha az duzeyde faydalanmakta, saglik hizmetlerine erisim konusunda sorun yagamaktadirlar
(57). Ayrica engellilerin kars1 karsitya kaldiklart bu problemin her gecen giin arttig1 ifade
edilmektedir. Dolayisiyla basit metotlarla tedavi edilebilecek pek ¢ok problem engelliler icin
olimcul bir hastaliga yol agabilmektedir. Engellilerin pek ¢ogunun siddete ugramalari da
yasamlarindaki saglik risklerini artirmaktadir. Bunun yani sira rehabilitasyon kaynak ve
materyallerinin yeterli olmamasi da engelli kisilerin toplumsal hayatlarinin sinirlanmasina ve
hayat standartlarinin diigmesine sebep olmaktadir (36). Engelli bireylerin 6zellikle saglik
hizmetlerinden faydalanma siireclerinde karsilastiklar1 temel sorunlar asagidaki gibi
siralanmaktadir;

1) Bilgi eksikligi

2) Ek saglik hizmetleri maliyetleri ve diger ekonomik faktorler

3) Sinirlt hareketlilik

4) Damgalanma ve sosyal diglanma

5) Personelin olumsuz tutumu

6) iletisim engelleri
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7) Saglik isletmelerine ulasim sorunlari (58,59).

Is yasami: Engellilerin sorunlari tiim toplumlarda farklilik gésterse de istihdam sorunu engelli
bireylerin sahip olduklar1 ortak sorunlar arasinda yer almaktadir (34). Engelli kisilerin is
hayatinda az oranda rol aldiklar1 bilinmektedir. Bunun temelinde yatan nedenlerin basinda
engelli bireylerin sosyal dislanmaya maruz kaldiklar1 i¢in evlerinden disariya ¢ikmamalari
yatmaktadir (60). Bu durum, engelli kisilerin ekonomiye faydalarinin az oldugunu ortaya
koymaktadir. Yapilan ¢alismalar, engelli kisilerin igsiz kalma ihtimallerinin olagan gelisim
sergileyen kisilere oranla 2.5 kat daha fazla oldugu sonucunu dogurmustur. Engelli kisiler genel
olarak aile fertlerine bagl olarak hayatini siirdiirmek mecburiyetinde olan, aile bireylerinin
yaslanmasi gibi olumsuz durumlarin da engelli kisilerin baglilik durumlarini artirmaktadir.
Engelli kisilerin ailelerine bagli hayatlarini siirdiirmeleri aile bireylerini de olumsuz agidan
etkilemekte, aile bireylerinin daha az calismalarina ve isi birakma ihtimallerinin artmasina
sebep olmaktadir (36). Yapilan calisma sonuglari engelli fertlerin 6nemli bir kisminin
yoksullukla bogustugunu ortaya koymaktadir. Bunun yani sira engelli kisilerin ciddi oranda
yoksulluk i¢inde olmalarinin endiistrilesmis lilkelerde de goriildiigii ifade edilmektedir (8).
Engelli bireylerin ¢alisma yasamina dahil olmasinin temelinde insan haklari, ayrimcilikla
miicadele, firsat esitligi ilkeleri yer almaktadir (61). Son donemlerde istihdami saglanan engelli
isgdren sayisinda artis yasanmakta Ote yandan isgoren engelli bireylerin de karsilastiklari
calisgma ve toplumsal kosullardan dogan problemler ortadan kaldirilmaya calisiimaktadir.
Calisma hakki, engelli kisinin kendi kendine yetebilen ve bagimsiz bir hayat yasamasinin
teminati oldugu kadar, politik ve sosyal hayata aktif olarak dahil olmasinin, kendine giiven ve
itibar kazanmasinin da 6n sartidir (62). Dolayistyla engelli kisilerin ¢alisma hakki Anayasa ve
Birlesmis Milletler Engelli Haklar1 S6zlesmesi ile teminat kapsamina alinmaistir.

Engelli kisilerin istihdam edilmesi endistri devriminden bugline kadar gecen siire
zarfinda her zaman bir problem olarak karsimiza ¢ikmaktadir. II. Diinya Savasi’ndan sonra
engelli bireylerin istihdam edilmesi yoniinde bazi1 gelismeler yasanmaya baslamis fakat yeteri
kadar ¢6zim ortaya koyulamamistir. Engellilerin istihdam problemi haricinde istihdam
edildikten sonra da ¢alisma yasaminda pek ¢ok problemle karsilastigi dikkati cekmektedir. S6z
konusu problemlerin bazilari is yerindeki ¢alisanlardan dogarken diger bir bolimi ise isveren
ya da isyerindeki sef veya amirlerinden kaynaklamaktadir. Is yasamindaki engelli kisilerin
yasadiklart problemler kisi Uzerinde bir takim duygusal yiiklerin ortaya ¢ikmasina yol
acmaktadir (63).

Kent yasaminda karsilasilan sorunlar: Engelli fertlerin glindelik hayatta en ¢ok problemle

karsilastiklar1 konulardan birisi de sehir planlarinin engelli kisilere goére hazirlanmamis
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olmasidir. Engel sahibi olmanin bir getirisi olarak engelli kisiler plansiz tasarlanan kent yapilari
kapsaminda toplumsal pek ¢ok sorumlulugu da gerceklestirmekte giicliik yasamaktadirlar.
Kimi zaman bu durum, engelli kisileri mevcut engellerden daha ¢ok zorlamaktadir (64).
Alanyazinda yer alan bazi ¢alismalarda da engelli bireylerin kent tasarimlarindan kaynakli

bir¢ok sorun yasadiklarini ortaya koymaktadir (65).

2.1.3. Engellilik simiflandirmasi

Engelli bireyler hem sahip olduklar1 engel tiiriine hem de engel diizeylerine gore ¢esitli siniflara
ayrilmaktadirlar. Buna gore engelli bireyler genel olarak isitme engelliler, gérme engelliler,
zihinsel engelliler ve bedensel engelliler olmak tizere dort gruba ayrilmaktadir (66). Her engel
tlrd de derecesine gore hafif, orta ya da ileri diizey engel seklinde siniflara ayrilmaktadir. S0z

konusu engel tiirlerinin genel 6zellikleri asagida bagliklar halinde agiklanmistir.

2.1.3.1. Zihinsel engelliler

199 ¢

Zihinsel engelli kisiler “hayatin1 devam ettirmek i¢in baskalarina muhtag olan kisi”, “zihinsel
acidan gelisim geriligi olan kimse”, “sosyal hayati engellenmis kisi”, “bazi yetilerini
gerceklestiremeyen birey” ve “ilgiye gereksinim duyan kisi” olarak tanimlanmaktadirlar (67).
Bir basgka deyisle zihinsel islevleri ortalama degerlerin iki standart sapma altinda oldugundan
toplumsal ve kavramsal nitelikleri az gelismis, pratik adaptasyon becerilerinde bir takim
kisitliliklara sahip olan kisiler “zihinsel engelli birey” olarak ifade edilmektedir. Zihinsel
engelli kisilere dair bu belirtiler genel olarak 18 yasina gelmeden goriilmektedir (68). Turkiye
2002 Orziirliiler Arastirmasinda, “zihinsel engelli birey; farkli diizeylerde zihinsel yetersizligi
olan birey” seklinde ifade edilmektedir. Dil kullanma yetisinden mahrum olanlar da zihinsel
engelli grubu kapsaminda degerlendirilmektedir (61). Yapilan arastirmada zihinsel engellilik
kavrami “genetik unsurlara paralel olarak ortaya ¢ikan ve bireyin zeka fonksiyonlarinin normal
sinirlarin altinda olmasi ile karakterize bir saglik sorunu” seklinde tanimlanmistir (69).
Toplum iginde sik¢a rastlanan zek& geriligi olan (mental retardasyon) kisilerle Down
Sendromlu, zeké geriligine neden olan problemlerle karsilasan kisiler zihinsel engelli olarak
nitelendirilmektedir (8). Toplumsal yapi igerisinde en fazla karsilasilan engel gruplarinin
basinda zihinsel engelli bireyler gelmektedir (70). Buna karsin engelli kisilerle ilgili toplumun

mevcut bilgilerinin yetersiz oldugu goriilmektedir. S6z gelimi; zihinsel engelli ¢ocuklarin
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yasamlari siiresince higbir sey yapamayacak kisiler olduklar1 diistiniilmektedir. Oysaki bu tiir
goriisler tamamen On yargili ve yanlis tutumlardir (71).

Zihinsel engelli kisiler siniflandirilirken genel olarak 1Q zeka test skorlari géz oniinde
bulundurulmaktadir. IQ puani 50/55-70 aras1 olan kisiler hafif zihinsel engelli, IQ puan1 50/40-
50/55 aras1 olan kisiler orta diizey zihinsel engelli ve 1Q puani 20/25-30-35 arasinda olan
bireyler agir diizey zihinsel engelli olarak gruplandirilmaktadir (72). Bunun yani sira zihinsel
yetersizlikten etkilenen kisilerin tanilanma evrelerinin elestirildigi pek ¢ok konu vardir.
Zihinsel engelli kisilerin teshis edilmesi ve siniflandirilmasina iligkin tarihsel evreler ele
alindiginda, fiziksel eksiklikler, gorme noksanlig1 ve isitme yetersizliklerinin teshis edilmesi
daha hizli olmasina ragmen, zihinsel eksikliklerin teshis edilmesinde karsilasilan zorluklarin
daha fazla siirdiigii ifade edilmektedir (73). Bunun yaninda yapilan arastirmalarda zihinsel
engelli bireylerde mevcut engellerine ek olarak farkli psikolojik sorunlarin da goriildiigii
belirtilmektedir (74-76).

Engel diizeylerine gore zihinsel engelli bireylerin temel Ozellikleri asagidaki gibi
aciklanmaktadir;

Hafif dizeyde zihinsel engelli birey: Hafif zihinsel engeli bulundugundan &zel egitim
olanaklarindan kisith sekilde yararlanabilen kisiler “hafif zihinsel engelli” olarak ifade
edilmektedir.

Orta duzeyde zihinsel engelli birey: Zihinsel islevlerindeki smirliliklar dolayisiyla temel
akademik yetilerin edinilmesinde, bunun yani sira giindelik hayat ve is becerilerinin
kazanilmasinda problemlerle karsilasan, bununla birlikte o6zel egitim ve destek egitim
hizmetlerine gereksinimi olan kisiler “orta diizey zihinsel engelli” olarak ifade edilmektedir.
Agir diizeyde zihinsel engelli birey: Zihinsel islevlerindeki sinirliliklarla beraber ilk etapta 6z
bakim yetilerinin 6gretimi olmak iizere, yagsaminin tiimiinde istikrarli ve yogun olarak 6zel
egitim hizmeti almasi gereken bireyler “agir diizeyde zihinsel engelli” olarak ifade edilmektedir
(68). Cesitli siniflandirmalar kapsamina alinmasina karsin zihinsel engelli kisiler ayn1 toplum
kapsaminda yer almaktadirlar. Dolayistyla zihinsel engelli kisilerin toplumsal ihtiyaglarinin
karsilanmasi son derece mithimdir. Bu baglamda zihinsel engelli kisilerin toplumsal yagamda
yerlerini almalarinin saglanmasi, toplumsal izolasyon seviyelerinin azaltilmas1 ve taleplerinin
gerceklestirilmesi son derece 6nemlidir (77).

Zihinsel engeli bulunan kisilerin pek ¢ok konuda normal gelisim sergileyen
yasitlarindan ayrildiklar1 bilinmektedir. Zihinsel engeli bulunan bireylerin kimi alanlardaki

mevcut 6zellikleri sOyledir;
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Motorsal Gelisimi: Temel agidan zihinsel engeli olan kisilerin mevcut motorsal performans
nitelikleri diger engel siniflarinda yer alan kisilerden daha fazladir. Fakat kisisel nitelikleri
kapsaminda bir takim motorsal hareketleri yapabilme (reaksiyon zamani, denge vb.)
potansiyelleri ve temel motor beceri (kuvvet, siirat, esneklik, dayaniklilik, koordinasyon)
dizeyleri zayiftr (78-80). Yapilan arastirma bulgular1 da zihinsel engelli bireylerin normal
gelisim gosteren akranlarina kiyasla motor gelisim yetersizligi yasadiklar1 goriisiini
desteklemektedir (81-83). Zihinsel engeli bulunan kisiler yasamlarini devam ettirdikleri
cevreye adaptasyon noktasinda pek ¢ok zorlukla karsilagsmaktadirlar. Bunun altinda zihinsel
engelli kisilerin gerek zihinsel gerekse bedensel bakimdan toplumun taleplerini yerine
getirebilecek kapasite sergileyememeleri yatmaktadir. Dolayisiyla zihinsel engelli kisilerin
sosyal, zihinsel, fiziksel ve duygusal a¢idan gelisimleri, bunun yan1 sira temel hareket yetileri
kazanmalari i¢in farkli egitsel faaliyetlere katilmalar1 gerektigi ifade edilmektedir (1). Zihinsel
engellilerde spor ve fiziksel aktiviteye katilim ise motor gelisimi desteklemektedir (84-87).
Ogrenme: Zihinsel engelli kisilerin 63renme becerileri normal gelisim sergileyen yasitlarindan
daha diisiikk seviyededir. Zihinsel engelli kisilerin zihinsel islevlerinde gerilik ve uyumsuz
tutumlar: sikca sergiledikleri bilinmektedir.

Dikkat Yetenekleri: Zihinsel engelli kisilerin dikkatleri kisa siireli daginiktir. Dolayisiyla
zihinsel engeli olan kisilerin 6grenme becerileri daha diistiktiir.

Animsama Yetenekleri: Zihinsel engeli bulunan kisiler kisa siireli bellekte yer alan bilgileri
uzun streli belleklerine aktarmada problem yasamaktadirlar. Buna karsin uzun streli bellekte
herhangi bir problemle karsilasmamaktadirlar. Genel olarak iyi 6grendikleri bilgileri uzun
miiddet animsayabilirler.

Akademik Basari: Zihinsel engelli kisilerin akademik basar1 oranlart normal gelisim sergileyen
yasitlarindan daha diisiik seviyededir. Ozellikle okuma ile okudugunu algilama noktasinda
onemli problemlerle karsilagsmaktadirlar.

Dil ve Konugma: Zihinsel engelli kisilerin son derece 6nemli bir kismi dil ve konusma zorlugu
yasamaktadir.

Mesleki Uyum ve Basari: Hafif diizey zihinsel engeli bulunan kisilerin ciddi beceriye ihtiya¢
duyulmayan veya karmasik islemlerin bulunmadig islerde calisirken giicliikle karsilagmalari
dikkati cekmektedir. Bunun yani sira hafif zihinsel engeli olan kisiler gerek is ortamina gerekse
mesleklerin adapte olma noktasinda dnemli sorunlarla karsilasmazlar. Ulkemizde hafif zihinsel
engeli bulunan kisilerin ortalama 3’te 1’inin bu tiir islerde isgorebildikleri bilinmektedir. Fakat

orta ve agir diizey zihinsel engele sahip olan kisilerin herhangi bir meslek grubunda
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calisabilmeleri son derece gugtlr. Bu kisiler ancak bagkalarinin kontrolinde ve
calisabilmektedirler.

Kisilik ve Sosyal Ozellikleri: Zihinsel engeli olan kisiler eski yasamlarindaki basarisizliklar
sebebi ile kaygili, yiiksek yetersizlik ve engelleme hissiyati i¢inde olurlar. Bu sebeple
ozgiivenleri oldukea diisiiktiir ve kendileri ifade etme giigliigii yasarlar. Bunun yan1 sira zihinsel
engelli kisilerin sosyal yonleri ve karakteristik oOzelliklerinde de birtakim sorunlar
gbzlemlenmektedir (88). Yapilan ¢alismalarda zihinsel engelli bireylerin normal gelisim
gosteren akranlarina gore daha saldirgan bir kisilik yapisina sahip olduklar1 belirtilmektedir
(89-92).

2.1.3.2. Bedensel engelliler

Kas ve iskelet islevlerinde yetersizlik, islev kaybi ve eksiklik olan bireyler fiziksel engelli
olarak tanimlanmaktadirlar. Bu dogrultuda parmak, bacak, ayak, kol, el ya da omurgalarinda
eksiklik, fazlalik, yokluk, kisalik, hareket kisitligi, kemik hastaligi olanlar, sekil bozuklugu,
serabral palsi, kas gligsiizliigii, spina bifida ve spastik bireyler fiziksel engelli olarak
tanimlanmaktadirlar (8). Bir bagka tanimdaysa fiziksel engel, insanin yapisi ve ozelliklerine
bedensel yonden bir bozukluk ya da yeterli olamama durumu olusturan, bu sebeple bedensel
islevlerini kullanmasini kisitlayan engel ¢esidi olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel engeller
dogumdan 6nceki donemde ortaya ¢ikabilecegi gibi, dogum anindaki travmalar ya da dogum
sonrasindaki Ogelerle alakali bir nedenle de meydana gelebilmektedir (38). Fiziksel engel,
birtakim travmalar ve kaza sonrasi sinir sisteminin zarar gérmesi, baz1 genetik problemler
sebebiyle iskelet sisteminin islevlerini tam anlamiyla yerine getirmemesi nedeniyle meydana
gelmektedir (93). Fiziksel engelli kisilerde hareket edebilme konusunda kisitlik yasanabilmesi
en belirgin 6zelliklerden biridir.

Fiziksel engelli kisiler sahip olduklar1 engel seviyesi kapsaminda toplum igerisinde bazi
problemler yasamaktadirlar. Alanyazinda yer alan arastirma bulgular1 da 6zellikle is hayatinda,
saglik alaninda ve sosyal yasamda bedensel engelli bireylerin bir¢ok sorun yasadiklarini
gostermektedir (94-97). Bu sebeple fiziksel engelli kisilerin hayat standartlarinin arttirilmasi,
gindelik hayat aktivitelerine katilimlarinin arttirillmasit ve sosyallesme seviyelerinin
gelistirilmesi adina engel diizeylerine uygun olan programlara katilim saglamalar1 oldukga

6nemlidir (98).
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2.1.3.3. Gorme engelliler

Gorme engeli birtakim klinik tetkikleri yapilmasinin ardindan gérme duyusundaki eksiklikler
dogrultusunda tespit edilebilen ve cesitli siniflandirmalart ortaya konan bir engel ¢esididir. Bir
kisi, biitiin tedavi olanaklarinin uygulanmasina ragmen, 20/70 ve 20/200 arasinda goérme
seviyesine sahipse bu bireye "az goren" tanis1 konulmaktadir. Bu tanimda ifade edilen 20/200
ile anlatilmaya ¢aligilan, normal bir kiginin 200 feet uzakliktaki gorebildigini gorme engelli bir
kisinin 20 feet mesafeden gordiigiidiir. Yasal olarak degerlendirildiginde ise gérme engeli olan
yalnizca uzak mesafeyi goriip gérmemeyi degil, beraberinde gérme alaninin da esle alinmasi
anlamina gelmektedir. Dolayisiyla yasal olarak gérme engeli bulunan kisilerin oldukga az bir
kism1 gérme becerisini tiimiiyle kaybetmistir. Bir bireyin gérme alani ise gézleri oynamaksizin
ve basini saga sola ¢cevirmeden 180 derecedir (99).

GOrme engeli olan kisiler mevcut noksanliklari dolayisiyla Maslow’un ihtiyaglar
hiyerarsisindeki pek cok gereksinimine cevap verme noktasinda giicliik ¢cekmektedirler. Bu
baglamda, gorme engeli olan kisiler fiziksel gereksinimlerinin ve giivenlik gereksinimlerinin
bir kismini1 yalniz baslarina giderme problemi yasamaktadirlar. Bu durum, goérme engeli
bulunan engelli kisilerin toplumsal diizen igerisinde diger bireyler gibi rahat davranmalarina
engel teskil etmektedir. Bunun yani sira gérme engelli kisilerin sahip oldugu birden ¢ok
gereksinimlerini karsilayamamasi hayat standartlarinin da diismesine sebebiyet vermektedir
(37). Gorme engelli kisilerde ¢arpma, yere diisme ve yaralanma gibi ihtimaller ¢ok yiiksektir
(100). Gorme engeli olan kisilerin yasamlarini devam ettirdikleri ¢evrelerde toplumsal ulagim
alanlarinin ve yollarin yetersizligi bahsi gecen risklerin de artmasina sebebiyet vermektedir.
Gorme engeli olan kisilerin kimi zaman tek goziinde kimi zaman da iki 6ziinde de gérme kayb1
yasanabilmektedir. Gorme kaybi1 sebebiyle goz protezi kullanicisi kisilerle gece korliigii ve renk
korligii olan kisiler de gorme engelli birey olarak tanimlanmaktadir (8).

Gorme engelli bireyler toplumsal yap1 igerisinde bir¢ok sorunla karsi karsiya kaldiklari
icin gorme engellilerin yasamlarin1 kolaylastirmaya yonelik bircok calisma yapildigi
gorilmektedir. Teknolojik gelismelerle beraber toplumda yaygin hale gelen teknoloji
kullanimi, goérme engellilerin giindelik hayatlarinda ve akademik kosullarda gereklilik halini
almistir. Gelisen teknoloji, gorme engelli kisilerin bilgiye ulasmalarmi ciddi oranda
kolaylastirirken; bu kisilerin iletisim siireglerine de yeni bir boyut kazandirmistir. S6z gelimi
“web” ortamlariyla gérme engeline sahip kisilerin iletisim yetilerine iligkin bir takim gii¢liikler
ve sinirlamalart agmalari olanakli iken; farkli bilgisayar yazilimlari ve donanimlari sayesinde

internet iizerinden bilgiye ulagim imkanlar1 sunulmustur. Bu gelismeler, gérme engeli olan
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kisilerin yasitlariyla esit olarak rekabet olanagi saglamakta; beraberinde yazili bilgiye esit

sekilde ulasim firsati sunmustur (101).

2.1.3.4. Isitme engelliler

Insanlar yapilar1 dogrultularinda dis ve i¢ cevrelerden aldiklar1 uyarilara kars: birtakim tepki
gostermek durumundadirlar. Dis ve i¢ uyaranlara tepki verebilmek adina kisinin iyi bir isitme
sistemine sahip olmas1 gerekmektedir. Isitmek, meydana gelen bir sesin kulaga ulasmasina,
algilanacak sesin kisinin kulaginin duyabilecegi sinirlar ¢ergevesinde olmasina, ses frekansinin
dis, orta ve i¢ kulak boéliimlerini asarak beyinde yer alan isitme merkezinde algilanmasi
dogrultusunda meydana gelmektedir. Bahsi gecen isitme duyusunun tam olarak
gerceklesmemesi isitme kaybi olarak ifade edilmektedir. Eger s6z konusu engel kisinin ana dili
O0grenmesinden Once ortaya c¢ikmigsa kiside hayati boyunca dil ve konusma becerisinin
kazanilmasi giiclesmektedir (99). Diger engel gruplarinda oldugu gibi isitme engellilerin de
toplum i¢inde oldukg¢a yaygin bir sekilde yer aldig1 belirtilmektedir (102-106). Bunun yaninda
isitme engeli olan kisilerin sayisinda siirekli artis gergeklestigi bilinmektedir. ABD'de yas
ortalamasi1 12 ve ustiinde olan kisilerin yaklasik % 12.7'sinin bilateral igitme kayb1 yasadigi
tahmini yuratilmektedir (107).

Isitme engeli olan kisilerin yasadiklar1 isitme kayb1 her zaman dogustan gelen bir engel
degildir. Bireyin yaslanmasiyla birlikte kisinin viicudunda ortaya ¢ikan bir takim islevsellik
degiskenlerin de isitme kaybina sebebiyet verdigi bilinmektedir. Cagimizda ABD'de 70 yas ve
iizerindeki kisilerin yaklasik iicte ikisinin isitme kaybi yasadiklar1 dogrultusunda tahmin
yurutilmektedir (108).

Diger engel gruplarinda yer alan bireylerde oldugu gibi isitme engelli bireyler de
toplumsal yap1 icerisinde bazi sorunlar ile karsi karsiya kalmaktadirlar. Isitme engeli olan
kisilerde uygun egitim ara¢ geregleri kullanilmamasi dogrultusunda dil gelisimleri olumsuz
yonde etkilenmektedir. Ayrica isitme engeli olan kisilerin okuma ve yazma yetileri de normal
gelisim gosteren kisilere gore daha diisiik orandadir (109). Isitme engeli olan bireylerde egitim
yasaminda da ¢ok fazla problem yasanan alanlarin baginda 6grenme sorunlarindan ¢ok iletisim
yetilerindeki yetersizlik gelmektedir. Isitme engeli olan kisiler bahsi gecen iletisim yetisi
yetersizlikleri iistiinde igitme kaybinin seviyesini, konugabilme performansi, isitme engeli olan
kisilerin nesnelerle arasindaki iligkilerinin kalite ve siiresi etkili olmaktadir (110).

Isitme engelli bireylerin karsilastiklari sorunlari en aza indirmek igin teknolojik

gelismelere paralel olarak isitme cihazlar1 gelistirilmistir. Bu dogrultuda isitme engeli olan

17



kisilerin isitme yetersizliginin seviyesine ve tiirline gore ¢esitli cihazlarin se¢ilmesi imkani
meydana gelmistir. Ote yandan isitme engeli olan kisiler i¢in uygun olan isitme cihaziyla
gerekli olan amplifikasyonun saglanabilmesi oldukca onem arz etse de, bilgi ve teknoloji
caginda isitme engeli olan kisilerin 6gretme-6grenme siireglerinin teknolojik uygulamalarla
desteklenebilmesi sahip olduklar1 6zel ihtiyaca en iist seviyede cevap verilebilmesi yoniinden
Onem arz etmektedir. Bu nitelikler uygun egitim kosullart saglandiginda isitme kayb1 yasayan

bireylerin tabiatina uygun olarak bir takim 6zel gereksinimleri de dogurmaktadir (111).

2.1.3.5. Diger engelli tirleri

Toplum i¢inde yaygin olarak gdriilen diger engel tiirlerinin basinda zeka geriligi gelmektedir.
Zeka seviyesi (1Q duzeyi) 70’ten diisiik olan, dolayisiyla bilissel fonksiyonlari olagan gelisim
sergileyen kisilerin gerisinde kalan kisiler “zeka geriligi olan kisiler” seklinde ifade
edilmektedir (112). Beyninin % 70’lik bir kismin1 kullanabilen kisilerde hafif zeka geriligi, %
50’lik kismin1 kullanabilenlerde orta diizey zeka geriligi, % 40’lik kismini kullanabilenlerde ise
ileri seviye zeka geriligi mevcuttur. Zeka geriligi oldukca yiiksek seviyede olan kisilerin ise
beyinlerinin yalnizca % 20’sini kullanabildikleri ifade edilmektedir (126). Egitilebilir zeka
geriligine sahip kisilerin bir takim sosyal, zihinsel ve fiziksel hayat yetileri olagan gelisme
sergileyen yasitlarina kiyasla daha yavas gelismektedir. Egitilebilir zihinsel engelli bireylerde
gelisim niteliklerinin geride oldugu 5-6 yaslarina dek genel olarak farkina varilamamaktadir.
Egitilebilir zeka geriligine sahip g¢ocuklar biitiin gelisim alanlar1 dahilinde 6gretilebilir zeka
geriligi bulunan gocuklardan daha iyi gelisme sergilemektedirler. Oz bakim yetileri ile iletisim,
motor, akademik ve sosyal yetileri normal bir hayat siirdiirecekleri seviyede gelismektedir.
Egitilebilir zeka geriligi bulunan ¢ocuklar okuma-yazma 6grenebilmekte ve kolay hesaplari
yapabilmektedirler. Hatta egitilebilir zeka geriligi olan kisiler ¢ogunlukla olagan gelisim
sergileyen kisiler gibi goriinmektedirler, evlenerek aile yasami kurabilirler. Egitilebilir zeka
geriligi olan kisiler belirli bir yas araligina dek 6zel egitim alirlar ve egitim seviyesi iyi olan
cocuklar kaynastirma siniflarina dahil edilerek buralarda egitim alirlar (113).

Agir seviyede (bagimli) zeka geriligi bulunan kisiler genel olarak yasamlariin hemen
hepsini yataga bagli olarak gecirmektedirler. Bagimli kisiler tuvalet ihtiyaglarini
soyleyemedikleri gibi kimi zaman yeme-i¢me ihtiyaglarini da karsilayamazlar. Kimileri tuvalet
ihtiyaclarin bir takim ifade ve hareketlerle dile getirse de genel olarak bir baska kisinin yardimi1
olmadan tuvalet gereksinimini gideremezler. Konugma yetileri genel olarak zayiftir. Kimi

zaman hi¢ konusmamaya meyillidirler. Kimileri ise birkag¢ s6zciigiin 6tesinde kelime dagarcigin
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sahip degildir. Bagimli kisilerde bazen zeka geriliginin yani sira farkli fiziksel engeller de
bulunabilmektedir. Dolayisiyla bagimli kigilerin egitimleri hayat boyu siirmektedir (113).

Toplumda yaygin olarak goriilen diger bir engel tiirii down sendromudur. Halk dilinde
mongloid (mongol) olarak bilinen kisiler alanyazinda down sendromlu olarak ifade
edilmektedir. ilk kez John Lang- Down tarafindan 1866 yilinda ortaya atilan Down
sendromunun altinda hiicrelerde mevcut olan kromozom bozukluklar1 yer almaktadir. Down
sendromlu ¢ocuklarin timii zihinsel engelli kisilerdir. Zeka diizeyleri agir zeka ile sinirl zeka
araliginda yer almaktadir. Down sendromlu bireylerin énemli bir kisminin zeka puani 30-50
yas araligindadir. Zeka seviyeleri ¢ocukluk donemlerinde yiiksekken, artis gosteren yasla
birlikte zeka gelisiminde duraksama yasanmaktadir. Down sendromlu kisilerde zeka geriliginin
yani1 sira yaygin olarak kardiyovaskiiler problemler, tiroid bezi sorunlari, agiz yapilar
dolayistyla nefes alip verme giigliikleri, kulak enfeksiyonlari, isitme, gérme, goz problemleriyle
karsilasilabilmektedir (113). Down sendromuna yol acan esas etken Trizomi 21 beyin
gelisimini ve beynin islevsel niteliklerini etkileyen bir faktordiir. Trizomi 21 beyin ve kas
koordinasyonunu, bes duyu organlarini, davranis ve zeka niteliklerini kontrol eden bir olgudur.
Bunun neticesi olarak down sendromlu kisilerin ¢esitli oranlarda da olsa zihinsel engelli
olduklari algis1 hakimdir (114). Down sendromlu ¢ocuklarin fiziksel goriiniimleri haricinde
mevcut diger ozellikleri sOyledir;

. Iyi bir taklit yetileri bulunmaktadir. Mutlu, eglenceli, neseli bir yapilar
bulunmakla birlikte, sempatik ve sevgi dolu bir karaktere sahiptirler.

o Disa doniik ve sosyal bir yonleri mevcuttur. Bu nitelikleri dolayisiyla yalniz
kalmalar1 durumunda sikilirlar. Sosyal niteliklerinin altinda ¢oklu zeka kuramina goére sosyal
zekalarmin yiiksek olmast yer almaktadir.

o Mevcut her tiirlii faaliyete katilim gdsterme noktasinda isteklidirler. Egitim ve
okul kurumlarina kendi arzulari ile gitmeye meyillidirler.

. Arkadaslik baglarim1 hizli gelistiren, yeni tanistig1 kisilerle hizli bir etkilesim
saglayan ve ortamlara kolaylikla adapte olan bir yapilar1 vardir. Her gordiigiine asik oldugunu
ifade eden ve agkini ilan etmekten keyif alan bir yonleri vardir.

o Eglence ve miizikten keyif alan, oyun oynamay1 seven, hareketli bir hayat
sekilleri bulunmaktadir.

o Yasamadig1 ya da tecriibe edinmesinin imkansiz oldugu olaylar yasayacagini

anlatmaya meyillidirler.
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. Akademik yetenege ihtiya¢ duyulan kimi durumlarda baz1 giicliiklerle
karsilagirlar. Kimi zaman kolay sinirlenip saldirgan tutumlar sergileme egilimindedirler.

o Bazi down sendromlu bireyler bagimli zeka seviyesine sahip olduklarindan
onemli diizeyde problemlerle kars1 karsiya gelmektedirler.

o Cogunlukla fazla kilo, kisa boy, basik, kiigiik ve kalin burun, oval ve yassi yiiz
yapist, dliz ense, seyrek saclar, kisa ve kalin boyun yapisi, biiyiik kafa yapisi 6n plana ¢ikan
ozelliklerindedir. Yumurtay1 animsatan goz ¢ukurlari, dar ve ¢ekiktir. Kulaklari kii¢iik ve kulak
kanallar1 dar bir yapiya sahiptir. Ince dudak yapis1 ve kiigiik agizhidirlar. Dilleri genis ve uzun,
damaklar1 dar ve diizdiir. Viicutlar1 ciddi anlamda kurudur. Dolayisiyla ellerinde ve yiizlerinde
catlaklar gorilebilmektedir. Kas yapilar1 glgsiiz, kemikleri yumusak ve viicutlar1 esnek bir
yapidadir (113).

Toplum genelinde yaygin goriilen diger bir engel tiirii serebral palsidir. Serebral palsi
pediatrik noroloji alaninda sikga rastlanan bir rahatsizliktir (115). Serebral palsinin altinda yatan
hayatin ilk donemlerinde beyinde gergeklesen bazi anormal durumlar oldugu distiniilmektedir
(116). Serebral palsililerde norolojik eksikliklerin yani sira bir takim motorsal ve islevsel
eksikliklerle de sikga karsilagilmaktadir (117). Serebral palsiye yol agan bir takim faktorler

mevcuttur. Serebral palsiye yol acan bu faktorler alanyazinda su sekilde yer almaktadir;

o Dérdiincli dogumdan sonra yapilan dogumlar,

o 35 yasindan sonra ya da 15 yasindan 6nce yasanan gebelikler,

° Kan uyusmazliklar1 ve akraba evlilikleri,

o Hamilelik strecinde bilingsizce ilag tuketimi, alkol, sigara ya da uyusturucu

madde kullanimi

. Hamilelik siirecinde sik sik yasanan kanamalar,

. Zor bir dogum yasanmasi ya da dogum aletlerinden dolay1 yasanan travmalar,

. Dogum esnasinda ya da daha sonra gelisen kafa travmalari,

. Dogum sirasinda goébegin kordonunun dolasmast,

. Dogumun hemen ardindan viicut 1sisinin 36 derecenin altina diismesi,

o Beyin iltihabi veya memenjit gibi merkezi sinir sistemi enfeksiyonlarinin

gecirilmesi (113).
Serebral palsili 6zellikle 1 yas donemi, ¢cocuklarda teshis koyma icin belirtilerin sik¢a
rastlandig1 yas olarak ifade edilmektedir. Bu yas araligindaki ¢ocuklarin tutunarak yiiriime

noktasinda problemle karsilagsmalari, yiiriirken parmak uglar1 ve bacaklarimi birlestirmeleri
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beyin hasar1 oldugunun kanitidir. Ayrica 1 yasina gelene dek serebral palsisi ¢ocuklarda
karsilasilan davranis ve hareket sorunlart su sekildedir;

1 aylik bebekteki belirtiler: Cevreden gelen uyarici davraniglara tepki vermeme, ndbet gegirme,
emme sorunlari, siirekli olarak huysuzluk ve 1srarli kusma,

2 aylik bebekteki belirtiler: Bir aylik bebekte karsilasilan belirtilerin tiimii, gelisim silirecinde
ortaya ¢ikan reflekslerin (moro rekleks, capraz ekstansiyon refleksi, tonik boyun refleksi)
olmamasi, ¢ocukta bir veya iki 1srarlt hipertonus goriilmesi,

3 aylik bebekteki belirtiler: Bir ya da iki dikkat cekici istem dis1 hareketliligin goriilmesi
(nistagmus), glumseyen ifadesinin olmamasi,

4 aylik bebekteki belirtiler: Sasilik (strabismus), bas kontroliinii saglayamamasi, asimetrik tonik
boyun refleksiyle moro refleksin stirmesi, bu ifade edilen belirtiler 6-7 aylik bebeklerde de
gorulmektedir.

8 aylik bebekteki belirtiler: Oturma ve doénme hareketlerinin gorilmemesi, el-goz
koordinasyonunun saglanamamasi, her iki bacagin da tekme atarken hareket etmesi, uzun
muddet yerde otururken bacaklarin birbirinin tizerine binmesi,

10 aylik bebekteki belirtiler: Emekleme sirasinda iki ayagi birlikte kivirarak sigramaya
calismasi veya emekleme davranisinin hi¢ olmamasi, destek alarak ayaga kalkma noktasinda
problem yasamasi, ismiyle hitap edilmesi durumunda herhangi bir tepki gostermemesi, agizdan
sik sik salya gelmesi, verilen yiyecegi yememesi ya da hi¢ agzina gétirmemesi (118).

Otizm de toplumda yaygin olarak goriilen engel gruplari arasinda yer almaktadir. Otizm
dogumdan itibaren ilk 3 yillik siire¢ icerisinde kendini gosteren noropsikiyatrik gelisimsel bir
sendromdur. Otistik kisilerin toplumsal iletisim ve etkilesim yetileri 6nemli oranda bozukluk
sergilemektedir. Kimi otistik kisilerde miizik ve matematik gibi dallarda kisitli beceri soz
konusu iken, otistik kisilerin dnemli bir kismu giindelik hayatta basit yeti gerektiren etkinlikleri
gergeklestirme becerisi yoktur (119). Kiz ¢ocuklari ile karsilagtirildiginda erkek ¢ocuklarinda
otizm (¢ kat daha fazla gortilmektedir (120). Otizmli bireylerin davranis 6zellikleri de cinsiyete
gore bazi farkliliklar gostermektedir (121-123). Alanyazinda her 10000 gocuktan 2-4’iiniin
otistik olma ihtimali oldugu ifade edilmektedir. Yapilan ¢alismalarda her 2000 gocuktan birinin
otistik oldugu, her 500 g¢ocuktan birinin ise otistik tutumlarda bulundugu algis1 kabul
gormiistiir. Ayrica ciddi oranda 6grenme zorlugu olan her iki ¢ocuktan birinin de otistik
yaklasim gostermeleri s6z konusudur (120). Otizmin genellikle hamilelik siireci ile dogumdan
sonraki ilk 30 aylk siire icerisinde gelistigi ifade edilmektedir. Dolayisiyla otizmin
baslangicinin erken ¢ocukluk evresi ile sinirli olmasi gerektigi dile getirilmektedir. Buna karsin

cocuklar 36 aylik olduklarinda ve daha ilerleyen yas gruplarinda otistik tutumlar
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gosterebilmektedirler. Kiz ¢ocuklarinda otizm 6nemli diizeyde beyin hasar1 ve diisiik 1Q ile
nitelendirilirken, erkek cocuklarinda otizm dolayisiyla genel olarak zihinsel ve dil gelisim
eksiklikleri gorilmektedir (124).

Otistik cocuklar genel olarak aymi seylerle ilgilenerek, ayni diizeni siirdiirmeye
egilimlidirler. Yasadiklar1 ev igerisinde ve odalarinda mevcut esyalarin diizenini iyi bilirler.
Herhangi bir esyanin yerinde kayboldugunu kolaylikla anlayabilirler. Otistik kisiler iginde
olduklar1 odada degisim yapilmasini istemeyecek kadar titiz davranirlar. Odada yapilacak en
ufak bir degisimi aninda farkina varabildikleri gibi kars1 karsiya kaldiklar1 degisim dolayisiyla
olumsuz tepkide bulunmalari muhtemeldir. Ayrica yasadiklar1 odada yasanan degisimler
dolayisiyla saldirganlik ve 6fke nébeti gegirmeleri olasi bir durumdur (120).

Toplumda 6zel egitime gereksinim duyan diger bir grup istiin zekali bireylerdir.
Zihinsel yetilerinin ya da zekalarinin ¢ogunda diger yasitlartyla karsilastirildiginda daha st
performans sergileyen, gizil gucleri olan, yaraticilik yonii baskin ve basladiklari islerden asla
vazgecmeyen kisiler “iistiin zekali” seklinde ifade edilmektedir. ABD’de 1977 yilinda iistiin
zekalilarla ilgili yetkin ve yeterli kisilerden olusan egitim komisyonu “Dikkat ¢ekici becerileri
ile yiiksek diizeyde is yapma konusunda yeterli olan ve bu konuda uzman kisilerce belirlenmis
kisiler iistiin zekalidir” seklinde agiklamistir (99). Ustiin zekal cocuklar toplumda 6zel egitime
en ¢ok ihtiyaci olan kisiler arasinda bulunmalarina karsin, 6zel egitimde en ¢ok geri plana atilan
gruplar icerisinde bulunmaktadir. Bunun altinda iistiin zekali ¢ocuklarin 6zel egitime tabi
olmaksizin kendi gayretleriyle bir yerlere ulasacak olma fikri vardir. Nitekim {istlin zekali
cocuklar normal egitim sunulan siniflarda egitim yasamlarimi siirdiirdiikleri miiddetge okul
ortamindan uzaklasmaya meyilli olmaktadirlar (113). Ustiin yetenek sahibi cocuklar mevcut
ilgi alanlarinin haricinde bir egitime dahil edildiklerinde uyum sorunlari yasanmaktadir. Bu
sekilde bir egitim ortaminda kisinin iistiin becerileri olumsuz sekilde etkilenirken, {istiin oldugu
yonleri uygun kabul gériilmeyen yonlere dogru egilim sergileyebilmektedir (99). Ustiin zekalh
kisileri normal gelisim sergileyen kisilerden farkli kilan birtakim nitelikleri vardir. Ustiin zekal
kisilerin mevcut temel nitelikleri soyledir;

. Oldukga merakli bir karakterleri vardir. Cok fazla sorarlar. Sorduklari sorular
genel olarak aragtirmaya doniik, tutarli, mantikli sorulardan meydana gelmektedir.

o Detaylar onlar igin son derece 6nemlidir, oldukga keskin ve iyi gozlem yaparlar,
ileri seviyede ve abartili fikirlere sahip kisilerdir. Zengin bir kelime hazneleri olmakla birlikte,
genel olarak kendilerinden biiyiik insanlarla zaman gegirme ve konusmaya isteklidirler.

o Deneyimledikleri olaylar1 zihinlerinde tutacak kadar gii¢lii bir hafizalar1 vardir.

Olaylar1 ve bilgileri animsama noktasinda yeteneklidirler.
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. Esya ya da cihazlarin ¢alisma sekillerini, bir bagka deyisle esyalarin ¢aligsma
sistemlerini merak ederler. Fiziksel olarak gelisim seviyeleri olagan gelisme sergileyen
yasitlarinin ilerisindedir.

o Akademik dergi ve kitaplarin takibini yapan, okuma aligkanligi olan bir karakter
yapilar1 bulunmaktadir. Sorumluluk duygular giiclii ve calisma motivasyonlari yiiksektir.

o Ayni zaman zarfinda birden fazla konuya ilgi duymaktadirlar ve hayatlarini
devam ettirdikleri ¢evreyi ¢ok iyi derecede tanima becerileri vardir.

. Sebep-sonug iligkisine karsi ilgilidirler ve ger¢eke¢i tahminlerde bulunabilecek
karakter yapilart mevcuttur. Yeni fikirler iiretirler ve liderlik yetenekleri oldukea giigliidiir.

. Yeni fikirler {iretmeyi seven, elestirel bakis acilar1 gelismis kisilerdir. Dikkat
sureleri oldukga uzun olmakla birlikte iyi bir empati kurma becerileri mevcuttur.

o Soyut diisiinebilme ile birlikte genelleme becerileri yiiksektir. Karmasik olaylari,
sorunlar1 ¢6zme konusundaki yetenekleri gelismistir.

. Pek ¢ok alanda normal gelisimi devam eden akranlariin ilerisindedirler. Kendi
baslarina is yapabilme yetenekleri gelismistir. Pek c¢ok alanda karsilagtiklart eksikliklerin
farkindadirlar (113).

Uyum giicliigii olan bireyler de toplum igerisinde siklikla karsilagilan bir engel
grubudur. Uyum saglama gii¢liiliigii geng bireylerde ve ¢ocuklarda sik¢a karsilasilan davranig
sorunlarindan bir tanesidir. Sosyal yap1 ve degerlerin hizli bir sekilde degismesi, kiiltiirel
anlamda yozlagma, sosyo-ekonomik yapinin ¢arpiklagsmasi, anne ve babalarin yanlis davranis
ve tutumlari, ayrica kitlesel iletisim araglarinin olumsuz yanlar1 dikkate alindiginda uyum ve
davranig problemlerinin de giindeme gelmesi su kaginilmaz bir hal almistir (99). Uyum giigligi
olan bireyeler genellikle okul ortaminda kolayca gézlenebilmektedir. Okulda 6grencilerin
uyum problemi yasamalarin1 yordayan degisken faktorler géz 6niinde bulundurulursa sosyal
olmayan hareketler, toplumsal konum, asir1 hareketlilik, kaygili olma ve saldirganlik sergileme
gelmektedir. Ogrencilerin bilhassa toplumsal konum ve pozitif toplumsal davranislar sergileme
seviyelerinin artmasi uyum zorlugunu azaltmaktadir. Buna karsin Ogrencilerin asosyal
davranislar, asir1 hareketli ve saldirganlik sergileme seviyeleri arttikga okulda uyum sorunlari
da artmaktadir (125).

Ogrenme giicliigii olan bireylerde toplumda yaygin olarak goriilen engel gruplar
arasinda yer almaktadir. S6zlii ve yazili dili kullanma ve anlama konusunda problemler
yasayan, matematik problemleri ¢6zme, heceleme, konusma, okuma ya da dikkatini verme

konusunda birtakim sorunlar1 bulunan, bu sorunlar1 sebebiyle 6zel egitime muhtag kalan kisiler
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"6grenme giicliigii yasayan kisi olarak ifade edilmektedir (126). Ogrenim yetersizligi temel
diizeyde motorsal, duygusal, zeka ve duyusal bozukluk veya 6grenime uygunluktan yoksun
olmanin bir neticesi olarak degerlendirilir. Ogrenme giicliigii yasayan kisilerde psikolojik
siireclerden gorsel ya da isitsel algilamanin gelismedigi veya algilayabilmenin
biitiinlestirilmesinde, psikomotor nitelikli yeteneklerde giicliikler belirlenmektedir. Ogrenim
giicliigli yasayan kisilerde gozlemlenen somut davranis sorunlarinin basinda matematigi
ogrenme, konusma, yazma ve okumada yasadiklar gii¢liikkler gelmektedir. (99).

Ogrenme giicliigii yasayan kisiler zihinsel engelli kisiler gurubunda yer almaktadirlar.
Benzer bir durumda 6grenme giigliigii yasayan kisilerde duygu durum bozukluklarina da
rastlanilmaktadir. Ogrenme gii¢liigii yasayan kisilerin aldiklar1 egitimi reddetmeleri de séz
konusu degildir. Bunun yan1 sira 6grenme gii¢liigli yasayan bireyler normal gelisim saglayan
kisiler gibi konugma, isitme ve gorme yetilerine sahiptirler (127).

Okul 6ncesi ¢aginda olan ¢ocuklarda belirlenen dil sorunlari zaman igerisinde 6grenme
giicliigiine sebebiyet vermektedir. Dil iiretme ve konugsulani anlama konusunda meydana gelen
sorunlar 6grenimin devam ettigi sinif seviyesi arttikca akademik acgidan ¢ocuklarin birtakim
problemler yasamalarma sebep olmaktadir. Ogrenme giigliigii yasayan cocuklarda akademik
anlamda basarisizlik belirlenmesi toplumsal yeterlik sorununu da beraberinde getirmektedir.
(128). Ayrica ogrenme giigliigli yasayan cocuklara ait dgrenme yetersizligini minimum
seviyeye indirilmesinde erken tam1 konmasi ve tedavinin biiyilk Oonem arz ettigi ifade
edilmektedir. Bu sebeple bu riski barindiran ¢ocuklarin okul oncesi ¢aginda dikkatle takip
edilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir. Cocuklarda 6grenme gilicliigii genel olarak ilkokula
baslamadan énce meydana gelmektedir. Ogrenme giicliigii yasayan ¢ocuklar okul hayatlarina
baslamadan 6nce ortalama bir zeka diizeyine sahip olsalar bile konugma yetisini ge¢ kazanmasi,
koordinasyon bozuklugu, algilama gii¢liigii, dikkatsizlik ve asir1 hareketlilik gibi problemler
yasamaktadirlar. Bu problemler okul 6ncesi ¢aginda olan ¢ocuklarda 6grenme giicliigiiniin

tanisinda da dikkat edilen davraniglardir (129).

2.1.4. Engellilerde spor ve 6nemi

Sanayilesme ile beraber yasanan radikal degisimler dolayisiyla kisilerin kendilerini
aktarabilmeleri, kendilerini gelistirme ve gergeklestirme noktasinda spor faaliyetlerine katilim
saglamalar1 son derece Onem teskil etmeye baslamistir. Ayrica kisilere sundugu yararlar
dolayistyla spor faaliyetleri toplumun her kesimi i¢in 6nemli bir olgu olmustur. Bu baglamda

toplum kapsaminda mevcut her kesimi ilgilendiren spor faaliyetleri engelli kisiler bakimindan
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da ¢esitli sekillerde uygulanmaya baslanmistir (130). Yapilan ¢alismalar degerlendirildiginde
engelli kisilere uygulanacak sportif ve rekreatif faaliyetlerin engelliler bakimindan pek ¢ok
faydasi olacag ifade edilmektedir. Ozellikle engelli kisilerin spor kapasitelerinin gelistirilmesi,
mevcut sportif becerilerinin ortaya ¢ikarilmasi, bireysel ve toplumsal yetilerinin gelisimi,
topluma faydali birey olmalarinin saglanmasi i¢in sportif ve rekreasyonel faaliyetlere katilim
son derece 6nemlidir (131).

Alanyazinda yer alan aragtirma bulgular1 da engellilerde spora katilimin bir¢ok faydasi
oldugu goriistinii desteklemektedir (132-138). Yapilan bir arastirma kapsaminda, gérme engelli
kisilerde sportif faaliyetlere katilimin pek c¢ok yararinin oldugu belirlenmistir. Yapilan
arastirma sonuglarina gore sedanter gorme engelli kisilerle karsilastirildiginda duzenli olarak
spor egzersizleri yapan gérme engelli kisilerin daha yiiksek is yapabilme becerilerine sahip
olduklari, kas-sinir sisteminin daha iyi ¢calistig1 tespit edilmistir. Yine ayni ¢alisma kapsaminda,
gorme engeli bulunan kisilerin fiziksel uygunluk durumlarinin gelistirilmesinde de sportif
faaliyetlere katilimin yararli olduguna dikkat ¢ekilmistir (139). Baska bir ¢alisma gergevesinde,
bedensel engelli kisilerde spora katilimin hayat standardi Uzerine etkilerinin irdelenmesi
hedeflenmistir. Calismaya 18-45 yas araliginda ve herhangi bir zihinsel engeli olmayan 100
bedensel engelli birey (25 kadin, 75 erkek) dahil edilmistir. Aragtirma kapsamina alinan engelli
kisiler profesyonel anlamda spor faaliyetleri yapanlar, amator veya rekreasyonel amagli spor
yapanlar ve hi¢ spor yapmayanlar olacak sekilde 3 gruba ayrilmistir. Aragtirma sonucunda
profesyonel ya da amator olarak spor faaliyetlerinde bulunanlarin hayat standartlarinin hig¢ spor
yapmayan kisilere kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmis, bu baglamda fiziksel engelli
kisilerde spora dahil olmanin hayat kalitesini arttiran bir faktor olduguna dikkat gekilmistir
(140). Egitilebilir zihinsel engelli kisilerle ilgili yapilan bir baska ¢alismada, el yetilerinin
gelistirilmesinde kapali alan egzersizlerinin etkisinin degerlendirilmesi amaglanmistir. Calisma
kapsamina hafif zihinsel engelli 7 erkek ve 3 kadin dahil edilmistir. Katilimer bireylere 16
haftalik siire zarfinda haftada 3 giin ve giinde 2’ser saat olmak kaydiyla kapali alan
faaliyetlerinden parmak oyunlari, boyama, vida agma ve kagit yirtma gibi etkinlikler
uygulanmistir. Engelli kisilere iliskin yapilan etkinlikler genel olarak katilimcilarin giindelik
hayatlarinda gereksinim duyduklar ve severek yaptiklar faaliyetlere yer verilmistir. Caligma
sonucunda uygulanan giindelik yasam etkinlikleri programinin engelli kisilerin el yetilerinin
gelisimine katki sagladigi tespit edilmistir. Ulasilan sonuglar dikkate alindiginda rehabilitasyon
merkezlerinde engelli kisilere bu tip c¢alismalar uygulanmasinin gerek el becerilerinin
gelisimine katki saglayacagi gerekse gundelik hayatlarin1 kolaylastiracagi tespit edilmistir
(141).
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Bir diger calisma kapsaminda diizenli sekilde spor yapan isitme engeli bulunan kisilerle
herhangi bir spor faaliyetine katilim saglamayan isitme engelli kisilerin 6fke diizeylerinin
kiyaslanmasi, boylelikle isitme engelli kisilerde 6fke diizeyi iizerinde spor faaliyetlerinin etki
diizeylerinin ele alinmasi hedeflenmistir. Arastirma kapsamina 15-20 yas grubunda yer alan
isitme engelli kisiler dahil edilmistir. Katilimcilarin iginden belirlenen 18 tanesi isitme
engelliler futbol kuliiblinde sporcu iken, diger 25 isitme engelli katilimci sedanter bireylerden
secilmistir. Calisma sonucunda sportif faaliyette bulunan isitme engelli kisilerin 6fke
oranlarinin sedanter isitme engelli kisilerden daha diisiik oldugu belirlenmistir. Ulasilan
sonuclara gore, ozellikle ergenlik ¢aginda 6fke seviyeleri artan isitme engelli bireylerde spora
katilimin psikolojik olarak yararli olacagina dikkat c¢ekilmistir (142). Baska bir aragtirma
kapsaminda, engelli kisilerde bos zamanlarin oyun ve spor gibi etkinliklerle
degerlendirilmesinin pek ¢ok yarar1 oldugu ifade edilmistir. Ozellikle engelli kisilerde sik¢a
karsilasilan klinik problemlerden olan stres, korku ve davranis sorunlarinin en aza
indirilmesinde spor ve oyun faaliyetlerine katilimin pozitif etkilerinin oldugu ifade edilmistir
(143).

Engelli kisilerde mevcut olan engel ¢esidine gore postiir bozukluklariyla sikca
karsilasilmaktadir. Fiziksel yapida karsilasilan bu bozukluklarin altinda agri, yapisal ekstremite
sorunlari, denge ve koordinasyon kapasitesi, motor kontrol, hareket agikligi, kas yapisinin
ozellikleri gibi fizyolojik sorunlar ve farkli antropometrik problemler gelmektedir. Fakat uygun
fiziksel aktivite ve spor faaliyetlerine katilimin engelli kisilerde rastlanan postural
bozukluklarin minimuma indirilmesinde son derece yararli oldugu ifade edilmektedir (144).

Engellilerde tedavi amagli uygulanan spor etkinliklerinin basinda terapotik rekreasyon
faaliyetleri gelmektedir. Rehabilitasyon faaliyetleri esnasinda terapotik rekreasyon ¢alismalart
da sik¢a bagvurulan tekniklerin baginda yer almaktadir. Kavram olarak ele alindiginda terapotik
rekreasyon “6zel gruplar (hasta, yasli ve engelliler) icin 6zel sekilde tasarlanmis rekreasyonel
etkinlikler aracilig1 ile onlarin mutlu sekilde, yarisarak, ugrasarak, oynayarak ve eglenerek
genel bedensel gelisimlerine katkida bulunan” faaliyetler seklinde tanimlanmaktadir. Bu
baglamda terapotik rekreasyon faaliyetleri ile engelli kisilerin mevcut sosyal, ruhsal, zihinsel
ve fiziksel dezavantajlarinin minimuma indirilmesi, bdylelikle engelli kisilerin hayatlarin1 daha
bagimsiz ve nitelikli devam ettirmeleri hedeflenmektedir (145). Alanyazinda yer alan
caligmalarda da terapi amacli rekreasyon faaliyetlerinin engelli bireylere bir¢ok fayda sagladigi
belirtilmektedir (146-148).

TerapOtik rekreasyon faaliyetlerinde katilimcilar (engelli bireyler, 6zel gruplar, hastalar)

kendilerini degerli hissetmeleri dolayisiyla etkinliklere olan taleplerinde artis goriilmektedir.
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Bu durum, terapotik rekreasyon faaliyetlerine katilan kisilerin uygulanacak olan tedavi
metotlarin1 kabullenmelerine olanak saglamaktadir. Bu kapsamda terap0tik rekreasyon
calismalarina katiimla ilagla tedavi giderlerinde de disiis saglanmaktadir. Terapotik
rekreasyon c¢alismalarina katilim gosteren kisiler bakimindan son derece 6nemli olmasina
karsin, Ulkemizde 6zellikle hastane kosullarinda terapotik rekreasyon galismalarina yeteri kadar
Ozen gosterilmedigi, hastanelerde terapttik rekreasyon birimlerinin az sayida oldugu

gorulmektedir (149). Terapotik rekreasyon etkinliklerinin esas amaglarini soyle siralamak

mumkdndur;
o Etkinliklere katilim gdsteren 6zel gruplarimin hayat standardimin yikseltilmesi,
o Katilimcilarin etkinliklere katilmalarin1 keyifli hale getirmek ve eglenmelerini
saglamak,
o Etkinliklere katilim saglayan kisilerin saglikla alakali islevlerini gelistirmek,
) Rekreasyon calismalarina katilim gosteren kisilerin minimum midahale ile

hayatlarini siirdiirmelerini saglamak,

o Etkinliklere katilim saglayanlarin etkili bir iletisim yetisi gelistirmelerini ve
sosyallesmelerini saglamak,

o Katilimc1 bireylerin  sorumluluk bilinci ve se¢im yapma gibi yetilerinin

gelisimine katkida bulunmak,

) Katilimei kisilerin 6zguvenlerini gelistirmek,

o Etkinliklere katilim saglayan kisilerin hayat tatminlerinin arttirllmasini
saglamak,

o Etkinliklere katilan kisilerin kullanilabilir eglence kaynaklarmm bilincine

varmalarini saglamak,

o Katilimci bireylerin toplu olarak hareket etme yetilerini gelistirmek,

o Etkinliklere katilim saglayan kisilerin sahip olduklar1 mevcut engellerin olumsuz
yansimalarini minimuma indirmek,

o Rekreasyon faaliyetlerine katilan kisilerin mevcut yikict ve saldirgan

tutumlarinin minimuma indirilmesini saglamak,

. Obezite gibi engelli kisilerde sik¢a karsilasilan problemlerin ortaya ¢ikmasini
onlemek,

o Katilime1 bireylerin mevcut farkliliklara ve rahatsizliklara iligkin uyumlarini
geligtirmek,
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o Katilime1 bireylerin fiziksel gii¢ ve potansiyel kayiplarinin 6niine gegmek ve bu

niteliklerinin gelistirilmesini saglamak,

o Etkinliklere katilim saglayan kisilerin aileleri ile iletisimlerini gelistirmek,

o Katilime1 bireylerin zihinsel engellerini azaltmak,

. Aktivitelere katilim saglayan kisilerin islevsel yasam yetilerini gelistirmek,

o Katilimeilarin topluma uyum gdstermelerini saglamak (otobiis ve metroya

binme, restorana gitme gibi temel ihtiyaglarini rahatlikla karsilamalarini saglamak),

. Katilimci kisilerin devamli olarak kullandiklar1 ilaglarin yan etkilerini en aza
indirmek,
o Katilimcilarin icinde yer aldiklar1 hastane ya da klinik ortaminin sikici

atmosferinden bir nebze de olsa uzak kalmalarin1 saglamak,

o Etkinliklere katilan kisilerin endise, depresyon ve anksiyete yasama oranlarini
minimuma indirmek, bu olgularla basa ¢ikabilme becerilerini gelistirmek,

o Katilimcilarin akil yiiriitme becerilerini gelistirmek,

o Etkinliklere katilim gosteren kisilerin anlik veya siirekli problemlerini
olabildigince en aza indirmek,

o Katilimeilarin bir takim temel rekreasyon faaliyetlerini (el isleri, dans, miizik,
masa tenisi, badminton, yuzme ile ugragsmak vb.) yalniz baglarina gergeklestirebilme

becerilerini gelistirmek (9).

2.2. Stres Kavram

Gundelik hayatta en ¢ok rastlanan kelimelerden biri haline gelen ve giinliik yasamda siklikla
karsilagilan bir durum olan stres (150), “kisinin {izerinde duydugu gerginlik ve baski hali”
olarak agiklanmaktadir. Kiginin hayatinda yasanan her degisim, olumlu veya olumsuz strese
neden olmakta (25,151,152), stresli durumlar insanlarin psikolojik yapilarini olumsuz yonde
etkilemektedir (153). Bu nedenle yapilan ¢alismalarda stresin olduk¢a yaygin goriilen bir
psikolojik sorun oldugu belirtilmektedir (154-159).

Insanlar stresle karsi karsiya geldiklerinde bir takim stresle bas etme metotlarina
bagvurmaktadirlar. Bunlar stres kaynagini veya strese yol acan ¢evreyi degistirmeye veya
ortadan kaldirmaya c¢aligma anlaminda sorun odaklidir ve savas veya kag tepkisini eyleme
gecirir. Diger durumda stres faktoriiniin olumsuz sonuglarini diizenleme veya kendi lizerindeki

0zen seviyesini degistirme ¢alismalari igerisinde duygu odakli olabilir. Bu durum dolayli bi¢gim

28



savunma mekanizmalarinin kullanimin1 saglamaktadir. Kisi kendisini yeterli gérmedigi
durumlarda ortaya ¢ikan anksiyete duygusundan kurtulabilmek i¢in savunmaya iligskin duygular
yaratir. Savunmaya doniik tepkiler zorluk karsisinda uyumdan ¢ok mevcut glic durumda
gelistirebilecegi anksiyeteyi ve psikolojik dagilmay1 engelleyici amaca sahiptirler (160).

Hans Selye stres kavramini ilk kez gelistiren isimdir. Selye’ye gore stres, viicudun gelen
uyaranlara karsi asinma diizeyidir. Stres, kisi istese de istemese de i¢inde olan bir durumdur ve
bunun sona ermesi kisinin 6liimiiyle olanaklidir (161). Dolayisiyla, insanlarin stres kosullari
altinda hayatlarini siirdiirmeyi 6grenmeleri ve olumsuz etkilerini minimum diizeye indirmeleri
icin nasil yoneteceklerini bilmeleri son derece 6nem teskil etmektedir. Stresin yonetilebilmesi
bakimindan, stresin neyi ifade ettiginin, nasil gelistiginin, belirti ve sonuglarinin neler
olabileceginin, stresle basa ¢ikmak i¢in yapilmasi gerekenlerin bilinmesi de ¢ok 6nemli bir
baska detaydir. Etkin bir stres yonetimi, kisinin ruhsal ve fiziksel dengesini korumasinda
yardimci olurken; problem ¢ézme ve karar verme becerisinin artmasina ve giindelik hayatta
verimliligin de yiikselmesine imkan sunmaktadir (12). Stres, bedenin fiziksel ve ruhsal
kapasitesinin zorlanmasi ile gelisen, farkli ruhsal ve bedensel belirtiler ile fark edilen ve kisinin
kisa veya uzun siireli sekilde uyumunu bozan bir durumdur (162).

Stres, birey ve ¢evresiyle girilen iletisim sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Motive olmus
duygu halinin daha ¢ok hareketlenmesine sebep olan faktor strestir. Stres halinde belirli bir
tehdit vardir ve tehdit algilanmalidir. Bu durum bir agidan beklentiler, firsatlar ve kisitlamalarla
alakalhidir. Ayrica stres organizmanin hepsini etkileyerek normal sartlarda kontrol edilebilir bir
gelisme degildir (163).

Yapilan tanimlardan da ¢ikarilabilecegi gibi stres iki farkli sekilde agiklanabilir: Uyaran
ve tepki. Uyaran karsi karsiya kaldigimiz bir olay neticesi gelismesi durumu, tepki ise
karsilastigimiz olaya iliskin kimi zaman da kendi zihnimizde gelistirdigimiz ger¢ek olmayan,
olmasindan kaygi duydugumuz tehditlere yonelik gosterdigimiz ruhsal veya bedensel yanittir
(164).

Stres olgusunun sahip oldugu bazi 6zellikler bulunmaktadir. Alanyazinda stresin temel
ozellikleri asagidaki gibi agiklanmistir;

a) Stres, birey ve dis ¢cevrenin etkilesimi neticesinde ortaya ¢ikar,

b) Streste, bir tehdit faktorii bulunmaktadir. Bu durumun énemi kisinin bakis agisiyla
alakahdir,

¢) Stres, canlilarin yalnizca bir noktasini degil pek ¢ok bdlgesini etkileyebilir,

29



d) Stres, farkli sekillerde kontrol altina alinabilen bir his degildir. Dolayisiyla stres
kaynakli meydana gelen fizyolojik degisiklikle bireyin kendi iradesi dogrultusunda baslayarak
yine kendi iradesi dogrultusunda engel olunamaz (165,166).

e) Stres kronik bir hale geldigi zaman bireyde depresyon ve kaygi bozuklugu goriilme

riski artar (167).

2.2.1. Stresi aciklayan kuramlar

Modern toplum hastalig1 olarak nitelendirilen stres olgusu insanlik tarihinde yeni goriilen bir
durum degildir (168). Bu nedenle tarihsel siire¢ igerisinde stresi agiklamaya yonelik birgok
kuram gelistirildigi goriilmektedir. Alanyazinda stresi agiklayan kuramlar biyolojik kuramlar
ve psikolojik kuramlar altinda iki grupta ele alinmistir. Stresi agiklayan biyolojik ve psikolojik

kuramlar asagida basliklar halinde agiklanmistir.

2.2.1.1. Stresi aciklayan biyolojik kuramlar

Stresi agiklayan biyolojik kuramlarmm basinda “Genel Uyum Sendromu Yaklagimi”
gelmektedir. Hasn Selve'nin gelistirmis oldugu genel uyum sendromu kurami dogrultusunda
alisilan ¢evre kosullar1 degistirildiginde organizma bu durumla uyum saglamaya ¢alisir. Uyum
ise belirli bir 6l¢tude bir enerji ve glc gerektirmektedir. Selve'nin teorisine gére, uyum
sisteminin ¢alisabilmesi ve bunun i¢in gii¢ ve enerji tiikketilmesi viicudu zor durumda birakir ve
zaman i¢inde viicudun asinmasina neden olur (169).

Genel uyum sendromu dort temel varsayimdan olusmaktadir:
1. Biitiin biyolojik canli tiirlerin igsel dengelerini saglama yoniinden dogustan gelen bir
motivasyonu vardir. Dengeyi korumak yasamlari boyunca devam eden bir siirectir.
2. Mikroplar veya yogun is temposu benzeri stres faktorleri igsel dengeyi bozmaktadir. Viicutsa
her tiirli stresore genel olarak fizyolojik uyarilmayla reaksiyon gosterir. Bu reaksiyon kendini
savunma ve korumaya iligkindir.
3. S0z konusu fizyolojik uyarilma uyum asamali (tilkenme, direng, sinyal) olur. Fizyolojik
uyarilma uyum gosterme asamasi, tilkkenme, direng ve sinyal siire¢lerindeki durum, stres
unsurunun yogunlugu ve zamanina gosterilen direncin hangi derecede basarili oldugu
konusunda tespiti saglanir.
4. Organizmanin uyum enerjisi kisithlik géstermektedir. S6z konusu enerji biterse, organizma

bunu izleyen siiregte strese karsi koyabilme becerisini kaybederek olebilir (170).
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Stresi aciklayan diger biyolojik kuramlar “Genetik Yapisal Kuramlar” olarak
bilinmektedir. Buna benzer kurumlar strese karsi koymada kisinin genetik yapisini dikkate alir.
Genetik yap1 (Genotip) ve bazi fiziksel 6zellikler (Fenotip) 6nem arz etmektedir, zira kisinin
stresle basa ¢ikma becerisi lizerinde etkilidir. S6z konusu teoriler, genetik yap1 ve kiginin
direncini belirleyen fiziksel yap1 arasindaki iliskiyi anlamaya calisir. Genetik faktorler canhi
tlranun direncini oldukca az metotla azaltabilir. Otonom sinir sistemi dengesi konusunda
genetik yap1 oldukga etkilidir. Stres durumunda ortaya ¢ikar "savas ya da ka¢" tepkisinden
sorumlu tutulansa yine otonom sinir sistemidir (170). S6z gelimi baz1 kisilerin kalp ve damar
sistemleri, diger kisilerin gastrointestinal sistemleri vb. 6rnek olarak verilebilir. Genetik yéntem
daha hassas olmakta birlikte stresle beraber o bolge ¢ok daha ciddi stres tepkisi verir. Stresten

de daha ¢ok etkilenmektedir. Bu hassasiyetin belirleyicisi genetik kodlardir (165).

2.2.1.2. Strese yonelik psikolojik kuramlar

Stresi agiklayan psikolojik kuramlarin basinda “Psikodinamik Kuram” gelmektedir.
Psikodinamik modeller i¢in temel alinan Sigmund Freud kuraminda, 3 stres ¢esidinden
bahsedilmektedir:

1. Isaret (signal) stresi veya nesnel stres: Hayat1 tehdit eden gergek, dissal bir tehlike oldugu
anda hissedilen olagan ve evrensel stres sekli isaret stresi olarak ifade edilmektedir.

2. Travmatik ya da Nevrotik Stres: Bu stres ¢esidi Freud’un kuraminda daha detayl bir sekilde
yer almaktadir. Bu tiir stres i¢sel tepki anlaminda olusturulmus stres tiiriidiir. Gelisigiizel olusan
id hakimiyetiyle tutumlardan dolay1 cezalandirilma korkusudur. Bu duruma bastirilmis cinsel
diirtiiler ya da saldirgan giidiiler ile bahsi gegerken yasanan stres model gosterilebilir.

3. Ahlaki (moral) Stres: Ahlaki stres vicdan korkusu bigiminde ortaya ¢ikmaktadir. Birey ahlaki
degerlerine ters diisen bir eylemde bulundugu zaman ya da yalnizca bdyle bir durumu
diisiindiigii zaman bile sugluluk ve utang duyabilir. Icerisinde bulunulan bu durum da bireyde
strese sebep olabilir (171).

Psikanalistlerden Engel’e gore ise stres, bir nesneyi kaybetme tehdidi ya da s6z konusu
objenin kayb1 sonucunda ortaya ¢ikan siire¢ anlamindadir. Engel’in stres terimi Freud un nesnel
anksiyete terimi ile paraleldir (165).

Stresi aciklayan diger bir psikolojik kuram “Ogrenme Modeli” olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Ogrenme drnegi stresin agiklanmasi, edimsel ve klasik sartlanma veya her ikisinin
de bilesimi ile gergeklesmektedir. Stres kurami icin kosullanmanin iki agis1 degerli

goriilmektedir. Her seyden 6nce anksiyete ve korku gibi duygusal tepkiler karisik sekildedir ve
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fizyolojik, davranigsal ve ruhsal bilesenleri icerir. Kaginma davramis1 kisiyi stres yaratici
uyarandan olabildigi kadar uzak tutar. Beden fizyolojik bakimdan uyarilir. Kan basincinda artis,
viicut 1s1s1 ve kalp atisindan ylikselme gibi tiim stres belirtileri uyarilir. Albert olayindaki gibi
bir kosullanma meydana gelmemisse her {li¢ bilesende sarth uyariciyla kosullanir. Diger bir
ifade ile notr uyaran sadece korku duygusu ile degil bunun yaninda olusan tiim bilissel
fizyolojik ve davranigsal siireglerle birlestirilir. Ardindan uyaranin oldukga diisiik diizeyleriyle
bile kars1 karstya gelse 6znel bir gerilim ve fizyolojik uyarilma meydana gelebilir. Korkulan
uyarict ile kars1 karsiya gelme durumu olmasa bile sadece onunla ilgili diisiinmek dahi
anksiyeteyi uyandirabilir (172).

“Biligsel-Transaksiyonel Model” stresi agiklayan diger bir psikolojik kuramdir. Bilissel
goriige goOre stres, kisi cevre iletisiminde bireyin uyumlulugunu riske sokan var olan
kaynaklarini giiglestiren ya da bu kaynaklarini asan ¢evresel taleplerdir (173). Bu durumda
kisinin durumunu anlamlandirmasi, stresi tecriibe edip etmeyeceginin ana saptayicisidir.
Biligsel psikolojiye gore esas dnem arz eden, kisinin olaylar1 algilama bi¢imidir. Yani kisinin
duruma yiikledigi anlam ciddi role sahiptir. Bu yiizden de bir durumu algilama bi¢imi ve onunla
bas edebilecek yetileri ele alma sekli, o olay1 “stres verici” veya “stres vermeyici” bigiminde
adlandirmamiza imkan saglar (172).

Gortildiigii gibi biligsel model kisileri, etkin bigimde diisiinen ve karar veren canlilar
seklinde ele almaktadir. Kisiler gelisimleri boyunca diinyaya ve kendilerine dair semalar
meydana getirir. Semalar 6grenilmis bilgilerin temsilcileridir. Baz1 semalar nesnel iken (suyun
kaldirma kuvveti) bazilar1 da 6zneldir (bireyin 6gretmenine ve arkadaslarina dair semalar1 gibi)

(170).

2.2.2. Stresin asamalari

Stresle miicadele edebilmek ve stresle miicadelede etkili yontemler kullanabilmek icin dncelikli
olarak stresin asamalarinin iyi bilinmesi gerekmektedir (174). Stres aninda ii¢ farkli asama
bulunmaktadir. Bunlar sirasi ile alarm, direng ve tilkenme asamasidir (175,176). Birinci asama
alarm agamasi, onu takip eden asama ise direnme, tiilkenme olarak siralanmaktadir (17). Stresin

s0z konusu asamalar1 asagida basliklar halinde agiklanmistir.
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2.2.2.1. Alarm asamasi

Stresin ilk asamasi alarm evresi olup, stresi meydana getiren etmenlerin fark edildigi ve
canlilarin biyokimyasal tepkilerle kendini savunmaya calistigi donemdir. Bagka bir deyisle
alarm safhasi, canlilarin dis unsuru stres bi¢iminde ele alindig1 durumdur. Alarm siirecinde
viicut stres sartlarina kendini hazirlar ve stres hormonlarmin salgilamasi, terleme, kan
basincinin artis1, goz bebeklerinin biiylimesi gibi bazi tepkiler verir. Alarm esnasinda canlilar
stresle bas etmeyi veya stres olusturan durumdan uzaklagsmaya odaklanir (175,176). Bu nedenle
alarm asamasi stresle savasma ya da stresten uzaklagsma evresi olarak da bilinmektedir (177).
Alarm asamasi, bireyin kendini strese hazirladigi asama olarak da bilinmektedir. Kisi bu
asamada strese maruz kalacaginin farkina varir, birey stresi gormemezlikten gelerek veya stresi
bekleyerek ikinci asamaya ge¢mis olmaktadir. Birey stres yonetimi saglayarak stresi azaltir ve
kendine olan giiveni artarak devam eder bdylece stresin ilerlemesinin 6niine gegerek basarili
bir stres yonetimi gerceklestirmektedir. Bu tarafiyla stres yonetimi olumlu sekilde
degerlendirilir, ¢linkii kisi stresle basa ¢ikarak, stresin daha ileri taginmasinin Oniine gecmis
olmaktadir. Bireyin bu sagladigi unsurlar ise kiginin problem ¢6zme becerisi de gelismektedir
(17). Alarm asamasinda bireyin yasadig1 stresin seviyesi ve birey tizerinde olusturacag etkiler,

bu nedenle fiziksel reaksiyonlarin seviyesiyle dogrudan orantili oldugu goriilmektedir (178).

2.2.2.2. Direnc asamasi

Direnme asamasinda yasanilmasi kagilmaz olan stresin ¢6ziim bulunamamasi yani bireyin stres
yonetimini basarili gerceklestiremedigi kosullarda, yasamis oldugu stresi artik kabullenerek
bireyin tilkenme donemine ge¢mesi olarak da tanimlanmaktadir. Gelinen bu asamada bireyin
stresi reddetmesi yani alarm asamasindan sonra gelinmis olan bu asamada birey stresi kabul
etmemektedir. Stresi en aza indirerek probleme ¢6zim yolu arama olarak da
degerlendirilmektedir (17,176). Bu evrede organizma karsi karsiya gelmis oldugu strese dair
direncini ylikseltir. Birey diren¢ asamasinda iken, strese sebep olan problemleri etkili bir sekilde
¢oziime kavusturdugunda, bedenin verdigi tepkiler ortadan kalkar, viicut alarm asamasinda
ortaya ¢ikan hasarlar1 onarir, beden normale doner. Direng asamasinin basarisiz sonuglandigi
hallerde viicut glictini kaybeder (175). Strese sebep olan etmenlere adapte olunursa, kaybedilen
enerji yeniden saglanmaya baslar, alarm siirecinde meydana gelen hasarlar onarilir ve viicut
normal haline doner, direnme siirecinde stresin ortadan kalkmadig: ve tesirinin siirdiigii anlarda

viicut tikenme sirecine girer (179).
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Diren¢ agsamasi strese uyum asamasi olarak da bilinmektedir. Uyum asamasi stresin
alarm asamasindan sonra ortaya ¢ikmaktadir. Meydana gelen stresin kaynagi ile birey uyum
saglamay1 gergeklestirebilir ise normal yasama donebilmesi mimkin olabilmektedir. Bedene
kaydedilen bu enerji bireyin kendine vermis oldugu ruhsal zararini en aza indirmede basarili
sayllmaktadir. Sempatik sinirin ise alarm asamasindaki kadar iist diizeyde olmasa da etkisi
stirmektedir. Birey stres ile bas etmeye calistig1 sirada kan basinci, nabiz diizeyi, nefes alip
verme gibi hayati devam ettirmede gerekli olan fonksiyonlar dengede tutularak bireyin kas
gerilme diizeyini azaltarak rahatlatmaktadir (180).

Gorildiagu Uzere bu strecin uzun sirmesi pek ¢ok hastaliga davetiye ¢ikarmaktadir.
Stres unsuru etkisiz duruma gelmedigi middetce dayanma slrecinden bitkinlik sirecine
gecilmesi kacinilmazdir (164). Kisinin tilkenme noktasina gelmesi igin her seyden Once
yasadigi stresin uzun siirmesi ve bireye onemli derece de zararlar vermesi gerekmektedir (181).

S6z konusu olan diren¢ asamasinda birey, biitiin enerji ve giiciinii stresle bas etmek icin
kullanmaktadir. Bundan dolay1 diren¢ asamasi bireyin sagligini korumasi, enerjisini ytiksek
tutmasi, Orgitsel, bireysel ve gevresine karsi tavirlarinda performans ve verimliligini olumlu
diizeyde etkileyerek yiikseltmektedir. Bireyin stresten kurtulmasini, giiven diizeyini

artttrmasini ve bu unsurlarin dengeli olmasini saglamaktadir (178).

2.2.2.3. Tilkkenme asamast

Eger stres meydana getiren durum oldukca 6énemli ve uzun siuren bir etken ise organizma
tiilkenmektedir. Bu noktadan sonra canli iizerinde diizeltilemeyecek seviyede etkiler
birakmaktadir. Strese neden olan durumun devam etmesi fiziksel agidan yipranmalara, bazi
hasarlara ve hatta kayiplara sebep olabilmektedir. Bu sebeple tiikenme noktasi savunmanin
azalarak viicut kapasitesinin tiikenmesi ve rahatsizliklarin ortaya c¢iktigi donem olarak
karsimiza gelmektedir (175,176).

Birey tiikenme asamasina gectiginde stres kisa siireli olmaktan ziyade daha uzun streli
etkisini strdiirmektedir. Bu uzun sureli olarak devam eden stres ise kisinin duygusal, psikolojik
ve fiziksel anlamda tilkenmislige sevk etmektedir. Bagka bir ifadeyle birey tilkenme agsamasinda
ugramis oldugu stresle basa ¢ikmayarak iimitsizlige kapilmaktadir. Tiikkenme asamasina birey
bir 6nceki asamalarda (alarm ve direnme asamalar1) ¢oziim bulamama ve fazla direng
gosterememe durumuyla s6z konusu olan tilkenme agamasina dahil olmaktadir. Bu agamada
birey stresi daha uzun soluklu olarak yasamaktadir. Uzun siireli maruz kalinan tiikkenme

asamasinda birey sadece psikolojik ve bedensel degil saglik anlaminda da tehdit altindadir (17).
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2.2.3. Stresin belirtileri

Kisiler stres iginde olduklari zaman nedenlerini diisiiniirler ve genellikle ¢evrede hata ararlar.
Bireylerde strese sebep olan en temel 6ge yalnizca gevre degildir. Bununla beraber bireylerin
cevrelerini nasil algiladiklar1 strese sebep olmaktadir. Bir diger dikkat ¢eken stres unsuru ise
uyarilmiglik bi¢iminde gosterdigi tepkidir. Bu tutum yogunluk boyutu ile ilgilidir. Uyarilmislik
kendisini sadece zihinsel ve fizyolojik aktivasyonda degil bununla beraber davranigsal
aktivasyonda da ortaya koymaktadir. Bu sayede bireylerin stres durumlarinda yagamis olduklari
davranigsal, fizyolojik ve ruhsal belirtiler bir takim gesitlilik gostermektedir (165). Amerika
Birlesik Devletleri Saglik ve Insan Hizmetleri Bakanlig1 stresin temel belirtilerini fiziksel

belirtiler ile duygusal ve mental belirtiler olarak iki gruba ayirmistir. S6z konusu belirtiler

asagidaki gibi siralanmaktadir;

Fiziksel belirtiler

Bas agris1

Viicut agrilart

Kalp atis1 ve hizli nefes alma
Mide bulantisi

Cok yorgun hissetme

Aclik hissinin ortadan kalkmasi
Her zaman yemek yeme istegi

Kaslarda gerginlik

Duygusal ve mental belirtiler

Koétii bir sey olacagindan endiselenme

Caresiz veya bunalmis hissetme

Sinirli hissetme

Karamsar veya huysuz olma

Konsantre olamama

Insanlar tarafindan hayal kirikligina ugrayacagini hissetme
Bir seyleri hatirlamakta giicliik ¢cekme

Gergin olma .
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2.2.4. Stres kaynaklari

Strese neden olan her bir 6ge stresor olarak adlandirilmaktadir. Kisi i¢in kimi stresorler daha
anlamli ve 6nem arz ediyor olabilir. Bu ise bireyin aile yasami1 ve ¢evresiyle iligkilidir. Strese
neden olan etmenler, canlinin adaptasyon kapasitesini degistiren, stres yasamasina neden olan
i¢ ya da dis ortamdan meydana gelen uyarilardir. Strese neden olan etkenler ¢evreden veya
kisinin kendi i¢inden gelen baski veya beklentileridir (179). Biyolojik ve sosyal bir varlik olan
kisinin, yasamini siirdiirebilmesi i¢in bazi sosyal, fizyolojik ve ruhsal gereksinimleri vardir. S6z
konusu gereksinimlerin giderilmesi asamasinda yasanan olumlu veya olumsuz durumlar,
kisinin adaptasyon siirecini etkilemektedir. Birey bu uyum asamasinda gerek kendine gerekse
cevresine dair davraniglar sergilemektedir. Kisisel 6zellikleri, karar verme bigimleri, hayat
standartlari, bilingli birer insan olmalari, benlik saygilar1 gibi “kisiye iliskin” durumlar,
yasamlarini direkt veya dolayli bigimlerde etkileyebilmektedir. Yasadigimiz donem igerisinde
neredeyse herkesin karsilastig1 stres durumu, cagdas bireyin giindelik yasaminin bir dgesini
teskil etmektedir. Arzularina cevap vermede ¢ekilen zorluklar, kisitlanmalar, zamana dair yaris,
devamli olarak basarili olma fikrinin empoze edilmesi, sinavlar gibi olumsuz sartlar ve baski

halleri stres sebebi olarak kisileri devamli rahatsiz eden durumlardir (182).

2.2.4.1. Bireysel stres kaynaklar

Kisinin, kalitsal, bedensel ve ruhsal 6zelliklerinden ve hayatindan meydana gelen stres 6geleri
bu baglamda degerlendirilir. Stres olusumu, stres dgesine bagli oldugu kadar, onun kisi
tarafindan ne bicimde algilandig1 ile de alakalhidir. Kisisel stres unsurlari; kisilik nitelikleri,
cinsiyeti, yasi, medeni durumu, egitim diizeyi, yetileri, istthdam durumu, aile yasami ve gelir

diizeyi vb. degiskenliklerle alakalidir (183-188).

2.2.4.2. Orqgiitsel stres kaynaklari

Orguitler; gerek hisleri, degerleri ve davranislari ile bireyden meydana gelen bir toplumsal yapr,
gerekse malzeme, anapara ve makinelerden olusan teknik bir sistemdir. Orgiit, kisileri yasamini
strdiirdiigli, calistigr ve birbirleri ile baglanti icerisinde bulundugu toplumsal bir yapiya
sahiptir. Bu ylizden 6rgiit i¢inde ¢alisan bireylerin biitiin duygusal-biligsel stireglerini gii¢lii bir
bicimde etkisi altina alan, kurumun kendisine 6zel bir beseri ¢evresi ya da psikolojik ¢evresi
bulunmaktadir. Orgiitsel ¢evreden dogan stres, direkt orgiitiin giiciinii ve is verimliligini

etkileyen ana etkendir. Orgiitsel stres kaynaklari; isin niteliginden meydana gelen stres dgeleri

36



(kisinin calistig1 is ortamindaki fiziksel kosullar, isin tehlike derecesi, otomasyon calisma
saatleri ve is yiikil) ve oOrgiit icin stres etmenleri (Orgiitse rolle alakali, yonetsel iliskilerle
baglantili, drgiit kiiltlirli ve insan kaynaklar1 uygulamalari ile alakali stres dgeleri) bigiminde iki
grupta ele alinmaktadir (183).

Bugiin biitiin bireyler yasamlarimin hemen hemen biitiin kismin1 bazi becerilerini
gelistirmeye (egitim, mesleki, yaraticilik) yonelik harcamaktadir. insanoglu siirekli kendine
hedef koyarak bu hedefe yonelik sinirlarini zorlayarak ulasma gayreti sergilemektedir. Bireyler
bundan dolay1 yasamin 6nlerine sundugu olay ve durumlardan etkilenerek stresle karsi karsiya
her an kalabilmekte ve sagligini olumsuz etkileyebilmektedir (178). Orgiitsel degiskenler stres
diizeyini etkilemekte olup (189,190), stresi etkileyen orgutsel faktorler kisiler arasinda gesitlilik
sergileyebilecegi gibi her meslek dalinin da kendine 6zel stres kaynaklar1 olabilir. Is hayatinda
strese yol agan bu unsurlarin farklilik sergilemesinin sebebi her isin 6zelliginin, fiziksel
kosullarinin, ¢alisma alaninin yani sira isin temelinde bir risk unsuru olmasi gibi pek c¢ok

nedenden kaynaklanabilmektedir (191-194).

2.2.5. Stresin sonuclari

Stres konusunda bireyin aklina ilk gelen unsur stresin etkisiyle olusan olumsuz durumlarin
meydana gelmesidir. Fakat bilinenin tersine stres her zaman olumsuz sonuglari
olusturmamaktadir. Ornek olarak, birey yaris igerisinde oldugu mesai arkadasiyla rekabet
ederek gorev yaptig1 ise daha fazla efor harcayarak iyi bir performans sergilemektedir. Bu
anlamiyla stresin olumlu tarafinin da oldugu goriilmektedir. Bundan dolayi stres tek bir baslik
ile konu almaktan ziyade iki baslik altinda inceledigimiz daha dogru verileri elde etmek
mumkin olabilmektedir (17).

Bedensel ve ruhsal problemler, yasalar, ilkeler, engellemeler gibi birden fazla kisisel,
cevresel ve il disinda ortaya cikan olaylar ve olgular calisan bireyler iizerinde baski meydana
getirmekte, onlarin yasamlarini etkisi altina almaktadir. Bu konu bazi hastaliklarla s6z edilen
zihinsel, fizyolojik fonksiyonlarin kaybedilmesi gibi ruhsal, kotii aligkanliklar edinmek gibi
davranigsal ve bunun yaninda depresyon ve engelleme gibi kisisel, performans kaybi, verim
azalmasi, devamliligin saglanamamas1 gibi oOrgiitsel neticeler ortaya koymaktadir. Bunun
yaninda ¢aligan bireylerin performanslarini pozitif veya negatif bakimdan etkisi altina alan ve
beraberinde stres meydana getiren bu faktorler arasindaki dogrudan iliski, meydana getirdigi
neticeler agisindan da benzerlik ortaya koymaktadir (183). Glndelik hayatta karsilasilan stres

durumu bireyin gerek ruhsal, davranigsal, duygusal ve fiziksel alanlarda problemlerle
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karsilasmasina gerekse kronik bir hastalikla karsi karsiya gelmesine sebep olabilmektedir
(12,195). Orgiitsel agidan ele alindig1 zaman da stresin hem calisan hem de orgiit iizerinde
bir¢cok olumsuzlugu beraberinde getirdigi belirtilmektedir (196-199).

Stresin bireyde olusturdugu olumsuz sonuglar; gerginligin artmasi, huysuzluk, endise
ve korku gibi bir takim faktdrler olarak siralanmaktadir. Ornegin; kisinin aile yasamy, is hayati
ve sosyal ¢evresindeki darginlik ve gerilmelerin bu donemden etkilendigi goriilmektedir.
Bireyde bu yiizden giiven eksiligi ve ne yapmasi gerektigini bilmeme gibi bazi davranigsal
sorunlar gortlmektedir. Bireyin oldukca etkilendigi bu durumda “hep boyle stresli siirecek, beni
mutsuz edecek” gibi ifadeleri duymak miimkiin olabilmektedir (17).

Iyi stres ise genel anlamda ortaya olumlu neticeler koymaktadir. Bireylere endise yerine
doyum ve yasama sevinci verir. Iyi stres genel olarak kisilerin talep ettikleri olumlu durumlara
(evlilik, terfi vb.) paralel anlamda meydana gelir. K6tii stres ise her seyden dnce kisinin kendine
olan giivenini azaltmasina neden olur ve bireyde umutsuzluk ve caresizlik duygusu yaratir.
Kot stres genel anlamda bireylerin hayatlarindaki olumsuz olaylara (issiz kalmak, yakinini
kaybetmek vb.) paralel olarak meydana gelir (181). Bunun yan sira stres altindaki insanlar
genellikle ortak belirtiler sergilerler. Stresin kisiler Uzerindeki etkileri fizyolojik, psikolojik ve
davranigsal olarak gruplandirilabilir (201,164). Olumlu diizeydeki stres, kisilerin arzu ve
hedeflerine yonelik hirslarinin olmasina ve yaraticiliklarinin gelismesine, ¢alisma ortamindaki
diger bireylerle saglikli iletisim kurabilmesine, verimliliginin artmasina, motivasyon diizeyinin
yiikselmesine, hedefe ulagmada aceleci olmasina, kendini sevingli hissetmesine, kendi
kontroliinii saglamasina, 6zgliveninin artmasini saglamaktadir. Bunun sonucunda bireyin
yonetici vasfindaki kisinin yapmis oldugu izlenim ile maasinin arttirilmasi veya statii olarak
terfi almasi gibi bazi degiskenler ortaya ¢ikabilmektedir (17). Birey beklentisini ne kadar st
diizeye tasir ve ulagir ise de yasam kalitesinin ayni baglamda arttig1 ve 6zgtiveninin daha guclu
oldugu da gozlenmektedir. Olumlu stres bireyin kisisel gelisimini ve ¢alisma performansini

arttiran bir unsur olarak degerlendirilmektedir (202).

2.2.5.1. Fizyolojik sonuclar

Insan bedeni, merkezi sinir sistemi ve hormonlar1 sayesinde viicudun gereksinimlerini
saglamakta, i¢c ve dig ortamda meydana gelen farkliliklara adapte olmakta ve bu sayede
dengesini koruyabilmektedir. Stres kaynaklarina dair kisinin gostermis oldugu fizyolojik
tepkinin, stresin bir sonucu olarak, kisinin bir organini veya sistemini direkt olumsuz bicimde

etkilemesi miimkiindiir. Ozellikle kisinin fiziksel eksiklikleri varsa veya kalitimsal bakimdan
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zayifliklar1 var ise stresin fizyolojik sonuglarinin daha etkili olmasi beklenmektedir. Bunun
yaninda, stresin psikosomatik sorunlar1 etkileyici oldugu, hastaliklara dair direnme giiclinii
azalttig1, bagisiklik sistemini bozdugu, bireyde kisisel direnci kirdig1 ve hastaliga sebep olan
faktoriin viicuda yerlesmesini kolaylastirdigi ifade edilmektedir (183).

Strese sebep olan 6nemli etkenlerin devamlilig1 veya organizmanin kendini koruma ve
savunma ¢abalarinin yeteri derecede olmamasi halinde, gelisen fizyolojik degisimlerin
ardindan stresten kaynakli birtakim hastaliklar ortaya cikmaktadir. Stresi ortaya cikaran
olaylarla basa ¢ikamayan organizmanin, bir bakima yenik diismesi psikosomatik sorunlara
sebep olmaktadir. Psikosomatik hastaliklar, psikolojik durumlardan meydana gelen fizyolojik
rahatsizliklardir. Bu hastaliklar dolasim sistemi, kalp ve damar hastaliklar (tasikardi,
hipertansiyon veya hipotansiyon, angina pektoris), kalp krizi, sindirim sistemi hastaliklar1 (istah
kaybi, gastrit, iilser, hazimsizlik ve asir1 yeme gibi mide sorunlari, kolit, kabizlik), iireme
sistemi sorunlari, i¢ salg1 bezleri hastaliklar1 (hipertiroidi, diyabet) seklindedir. Bagka bir
acidan, sliregelen bir strese maruz kalma, viicudun bagisiklik sistemini zayiflatmakta, kansere
bile sebep olabilmektedir (183,203). Bunun yaninda fizyolojik agidan ele alindig1 zaman stres
olgusu hormonal yapiy1 da etkileyen bir durum olarak degerlendirilmektedir. Stres durumu
karsisinda tepki olarak salgilanan hormonlar genel olarak istahi etkilemektedir. Noradrenalin
ve Kortikotropin salan hormonun stres sirasinda istah1 bastirdigi ifade edilirken, kortizol

hormonunun stresle miicadele siirecinde istah1 artirdig1 bilinmektedir (201).

2.2.5.2. Psikolojik sonuclar

Stres olgusu psikolojik saglik iizerinde olumsuz etkilere neden olan bir durum olarak
degerlendirilmektedir (204-206). Bu kapsamda stres olgusu psikolojik ve ruhsal agidan birgok
saglik sorununa zemin hazirlamaktadir (207). Kisilerin stresten etkilenme diizeyleri farklilik
gosterir. Bunun yaninda stres dgelerinin zamani, yogunlugu, meydana gelme araliklar1 gibi
dgeler de stresin neticelerini etkilemektedir (179).

Kisilerde, tutum normlarina ve algilama bigimlerine gore strese sebep olan olaylar
karsisinda, 6ziimseme, geri ¢ekilme, panik, korku gibi duygusal sorunlar ortaya ¢ikabilir. Strese
dair ortaya koyulan tepkiler bazi rahatsizliklarin ortaya c¢ikmasina olanak saglar. Bu
rahatsizliklar hipertansiyon, migren, kalp hastaliklar1 gibi bedensel sonu¢ meydana getiren
rahatsizliklar olusturabilecegi gibi; sinir bozuklugu, panik atak, depresyon gibi psikolojik
neticeli hastaliklar da meydana gelebilmektedir. Stresin meydana getirdigi diger psikolojik

sorunlar asagidaki gibi siralanmaktadir;
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Unutkanhk ve hafiza kaybi: Bireyin, kapasitesinin iizerinde is yiikii ile kars1 karsiya
geldiginde yapmasi gereken faaliyetlerin Oncelik sirasim1 hatirlayamayacagi gibi, bir isi
vaktinde ve eksiksiz bir bigcimde ger¢eklestirmeyi de unutabilir. Bu daha ¢ok is yiikiinden ortaya
¢ikan stresin bir sonucu olarak meydana gelmektedir.
Diisiince karmasasi: Stres altinda olan bir bireyin olaylar1 algilama seviyesinde zayiflama
olmakta ve stresin sebebi olan bedensel degisimler sebebiyle kisi saglikli diisiinme becerisini
kaybetmektedir. Bu durum bazen kiginin tutumlarina yansimaktadir. S6z gelimi, diisiinme
karmasasi i¢inde olan kisi ne yapacagini bilemez haldedir ve eli ayagina dolagir.
Motivasyon eksikligi: Motivasyon eksikligi, bir ise adapte olamama durumudur. Birey, ise
baslama veya basladigi isi bitirme giidiisiinii kendinde bulamaz. Stres ve motivasyon karsilikli
iliski igerisindedir. Motivasyon yoksa stres durumu meydana gelir ve bireyin stres diizeyinin
yiikselmesi durumunda ise motive olamamasi s6z konusudur.
Kararsizhk: Kararsizlik, konsantrasyon eksikligi ve fikir karmasasi1 sonrasinda meydana gelen
bir stres sonucudur. Kisi ne yapacagi ile ilgili optimal ve dogru karar alma gii¢ligii geker.
Ozellikle bireyin bir karar alma konusunda vakti kisitl ise, bu stres sonucunun yansimalari daha
onemli boyutlarda olacak ve kisiyi kriz durumuna sokacaktir.
Karamsarhk: Bireyin kendi icerisinde Uzlntllye sebep olarak, meydana gelen olaylara
olumsuz yaklagmasi, bunu diger bireylerle paylasmamasi sonucunda ortaya ¢ikan melodram
halidir. Karamsarlik, tamamziyla kisinin kendi psikolojik ve diisiinsel yapisi ve hayata bakis
agistyla veya giin iginde yasadigi olaylar ile alakalidir. Bunun yaninda, karamsarlik duygusunun
gelismesinde kisinin olaylar1 algilamas ve degerlendirmesi de etkilidir. Ornegin, yagmurlu bir
hava bazi bireylere karamsarlik duygusunu yasatirken bazilarmma romantizm duygusunu
cagristirabilir.
Fobi olusmasi: Kisinin yasadigi olumsuz tecriibeler, kazalar ve olaylar fobi olarak adlandirilan
korku duygusu ve ¢ekingenlik davranisini olusturur. Bireyin herhangi bir duruma kars1 endise
ve stres yasamasi birey de korku duygusunu ortaya cikarir. Bunun sonucunda ayni olayin
tekrarlayabilecegi endisesi kiside birtakim fobilerin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (183).
Stresin psikolojik sonuglarinin agik bir bicimde goriildiigli alanlarin basinda is hayati
gelmektedir. Gunumuzde sosyo-ekonomik ve sosyo-kultirel cevre faktorleri, siyasi ya da
teknik alanda yasanan gelismelerin ortaya g¢ikardigi belirsizlik, rekabet ve asir1 ¢alismaya
dayanan endiistriyel yasam gibi pek ¢cok sebeple ortaya ¢ikan ve ¢alisma hayatindaki bireyi
tehdit eden is stresi uzun miiddet siirdiigiinde insanlarda tilkenmislige neden olabilmekte ve

calistiklart kuruma olan bagliliklarini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (208).
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2.2.5.3. Davranissal sonuclar

Kisinin giindelik hayatta karsilagtigi olaylar karsisinda yasadigi stres, kisisel davranis
boyutunda degerlendirilmelidir. Kisisel basa ¢ikmada optimal kararlar alinabilmesi i¢in kisinin
davranis bigimleri degerlendirilmelidir. Psikolojik ve fizyolojik dengedeki bozulma neticesinde
organizma ‘“savas veya ka¢” davraniglar1 baslatir. Bu metotla strese sebep olan durumdan
styrilmaya ve tekrar eski haline donmeye ¢aligir. Fakat stresle basa ¢ikilamadigi anlarda bazi
davranigsal problemler meydana gelmektedir (179). Davranigsal problemlerin baslicalar
devamli uyuma arzusu, uykusuzluk, istah azalmasi, sigara, yeme aligkanliginda artis ve alkol

kullanma gibi tutumlardir (183,209-213).

2.2.5.4. Orgiitsel sonuclar

Orgiit icerisinde kisinin maruz kaldig: strese; adaletli ve esit davranisin olduguna inanamama,
bulundugu calisma ortaminin rahatsiz edici oldugunu diisiinme, gorev belirsizligi, iletisim
kaynakl1 problemler, fazla is yiikii, mesai saatlerinin fazla olmasi, bireyin verilen gorevi fazla
bulmasi gibi degiskenlerin neden oldugu goriilmektedir. Kisinin 6rgiitiin disinda kars1 karsiya
kaldig1 stresin sebepleri; akranlar arasinda yasanan sorunlar, aile i¢i problemler, bireyler ile
iletisim kurmada giicliik cekme ve sorun yasama bigiminde tanimlanabilmektedir. Orgiitsel
stresin artmasindaki nedenlerin baslica sebebi bireylerin yasamis olduklari stres diizeyini
birbirlerini etkileyecek sekilde yansitmalari oldugu goriilmektedir. Bundan dolayr kurum
icerisindeki huzurun bozuldugu, bireylerin ¢alisma performanslarinin diisiik diizeyde oldugu
sOylenebilmektedir. Yaganan stresi birey kontrol altina alarak yasanmasi miimkiin olan bu
durumlar engellemis olmaktadir. Mevcut stresin diizeyi ve siddeti de bu hususta 6nemli rol
oynamaktadir. Yiiksek diizeydeki stres bireylerin orgiit i¢indeki performanslarinin olumsuz
yonde etkiledigi i¢in calisma verimlilik diizeyi diismekte ve basar1 oran1 azalmakta iken stres
diizeyi diisiik olan 6rgiit ici durumlarinda verimlilik orani ile basar1 diizeyi artis gdstermektedir.
Fakat stres diizeyinin artis gostermesi sonucunda birey beklenenden daha fazla problem ile
karsilasmaktadir. Stresin kisa siireli olmasi ise bireyin davranigsal, psikolojik, fiziksel ve saglik
anlaminda fazla etkilenmemesi yani stres yonetimini gergeklestirebildigi durumlarda
gorilmektedir (17,178). Bundan dolay1 giiniimiizde orgiitlerdeki yonetici pozisyonundaki
bireyler olmak iizere biitiin ¢alisanlara kurum diginda yardim alarak, ¢aliyma ortaminda stres
diizeyi en aza indirerek stresle basa ¢ikma stratejileri gelistirmekte ve buna yonelik planlamalar

yapmaktadir (178).
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2.3. Biling¢li Farkindahk Kavram

Insanlar, kendilerini dogru yansitabilmeleri ve karsilarindaki kisileri de dogru algilayabilmeleri
icin dogru bir etkilesim kurmalidir. Dogru etkilesim, yalnizca kendisini iyi taniyan bir kisinin
kendisini miimkiin oldugunca dogru bi¢cimde aktarmasi ve beraberinde de algilama agamasini
iyl kontrol edebilen bir kisi olarak karsidan aldigr iletileri dogru sekilde algilamasiyla
olanaklidir. Karsidan gelen ileti kimi zaman bir bireye ait iken, kimi zaman da yazil1 bir kaynak
cikis noktasidir. Kisiye aktarilan her ¢esit ileti yalniz farkindalikla en dogru bigimde
kavranabilmektedir (20). Bu anlamda bilingli farkindalik son dénemlerde ¢alisma psikolojisi
kapsaminda isminden siklikla s6z edilen bir kavram olarak karsilagilmaktadir. Cikis noktasi
olarak psikoloji alanina iligkin bu terim; olumsuz kosullardan daha az etkilenmek, ise daha fazla
yogunlagmak gibi bireylere olumlu veri sunan boyutlar1 dolayisiyla davranig bilimcilerin ve
insan kaynaklar1 sorumlularinin ilgisini uyandirmis ve dzellikle de ingilizce adi “mindfulness”
olan sozcligii ile popiilerlesmistir (21).

Bilingli farkindalik, dogu meditasyon kulturu temel kabul edilerek bireyin zihnini,
duyularin1 ve dikkatini belirli bir kavrama noktasinda yonlendirmesini hedefleyen bir idrak
diizeyi seklinde ifade eder. Bu idrak bireyin o esnada, dis ve i¢ uyaranlari, yargilamadan kabul
ederek, anlayisla ve sefkatle takip ettigi bir zihinsel evredir. Bu bakimdan, bilingli farkindalik
icinde bir amag, bir yontem ve bir sonucu kapsayan, semsiye kavramdir (214). S6z konusu
tanim ile bilingli farkindaligin gelistirilebilir bir yetenek oldugu ifade edilebilir (215). Pozitif
psikolojinin son 15 yillik siire¢ igerisinde yayilarak hiz kazanmasi ile bilingli farkindalik terimi
de hizla popiilerlesmistir. Zamanla terimle baglantili olarak, dncelikle yabanci daha sonra ise
yerli alanyazin kapsaminda siklikla g¢alismalar gergeklestirilmistir. Tiirkiye’de yapilan
caligmalarin son 10 yillik siire kapsaminda yogunluk kazandig1 dikkati gekmektedir (20).

Bilingli farkindalik becerisi yiiksek kisiler beraberinde 6z-duzenlemeleri, 6z-
yonetimleri ve 6z-yeterlilikleri ylksek olan kisilerdir. Bu kisiler otokontrol ve istedikleri
sekilde planlama yaparak yonlendirme becerisine sahiptirler. Kurumlar bakimindan inceleme
yapildiginda ise, bilingli farkindalik seviyesi yliksek olan isgorenlerin kendilerine ve buna bagl
olarak oOrgiite faydalarmin fazla olacagi ifade edilmektedir. Bu kapsamda kurumlarin,

isgorenlerinin bilingli farkindalik diizeylerini artirarak, anda kalmalarin1 kolaylagtiracak

tedbirler almalar1 gerekmektedir (20).
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2.3.1. Bilincli farkindahik kavramina iliskin kuramsal yaklasimlar

Bilingli farkindaliga iliskin olarak gelistirilen kuramlarin basinda bilissel davranig¢1 yaklagim
gelmektedir. Biligsel davraniget terapi ve bilingli farkindalik egitimi arasindaki benzerliklere,
diisiince ve duyumlarin agiga vurulmasi, kaginmaci yaklasimlarin en aza indirilmeye ¢aligilmasi
gibi ornekler gosterilebilir. Bunun yani sira, bilingli farkindalik konusunun biligsel davranisei
terapiden ayrilan yonleri de yok denilemeyecek kadar ¢oktur. S6z gelimi, irrasyonel kabul
edilen fikirleri degistirme ve diizeltme yerine kabul metodu savunulmustur. Bu metot fikirlerin
gbozlemlenmesi, bu fikirleri irdelemekten uzak durma ve gecip gitmelerine izin verme seklinde
bir yaklasimla yasama gegirilir (216).

Bilingli farkindalik iizerine gelistirilen diger kuramlarin basinda psikodinamik kuramlar
gelmektedir. Psikodinamik teorisyenler uzun senelerdir Budist psikolojinin etkisi altinda
kalmiglardir. Her iki diisiince de zihnin kapali ¢alisma anlayisina iliskin ortak bir ilgiye sahiptir.
Bununla beraber, iki yaklasim i¢in de i¢ gozlem son derece mithimdir. Psikanaliz i¢ yasami
kesfetmeyi, kabul ve farkindaligin 6nemli bir kosulu olarak gérmektedir ve bilingli farkindalik
faaliyetlerine benzer sekilde, bilingalt1 siire¢lerinin ne derece onemli olduguna dikkat
cekmektedir (218).

Bilingli farkindalik iizerine gelistirilen kuramlar igerisinde hiimanistik kuramlar da
bulunmaktadir. Bilingli farkindalik ve hiimanistik yaklasim arasinda dikkat ¢eken benzerlikler
mevcuttur (219). Budizm alt yapili psikoloji, oldugu gibi hiimanistik kuram da bireyi hayatin
bilincinde olabilmeye, yasadigi ana, anksiyeteyi tolere edebilmeye, yon vermeye calisir (220).
Hiimanistik terapiler ve bilingli farkindalik faaliyetleri temelde varolugsal ve klinik olmayan

durumlar esnasinda, kisinin nasil bag olusturdugu ile ilgilenir (221).

2.3.2. Bilinc¢li farkindalik becerileri

Modernizm Kkitle iletisim araglartyla insanlarin bulunduklari ortamlara gore yasayacaklari
duygular1 ve diisiincelerini 6nceden tahmin edilebilir bir sekle sokmak istemektedir. Boylece
cagdas toplum, ortalama insani yaratmak istemektedir. Fakat bu durumun neticesinde kisinin
kendine yabancilasmasiyla sonlanabilmektedir. Cagdas hayatin igerisinde atfedilen
sorumluluklarin pesinden kosmak son derece dnemlidir ki, kisi kendi hislerine ve fikirlerine
yogunlasacak zaman1 bulamamaktadir. Dolayistyla kisi kendisini kesfetmesi agisindan amaca
uygun olarak biligsel siireglerini kendisine ¢evirmesi ve bilingli farkindalik yetilerini

guclendirmesi gerekmektedir (222).
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Bilingli farkindaliga destek veren ve glclendiren zihinsel dzellikler, comertlik, siikiir,
acemi zihni, giiven, sabir, oluruna birakmak, ¢abasizlik durumu, yargilamama, kabul/razi olma
seklinde 6zetlenmektedir (223). Bu 6zelliklere mizah, iyilik ve meraki da eklenebilir (224,225).
S6z konusu bilingli farkindalik becerileri asagida agiklanmistir.

Iyilik: Gerek orfler, gerek hukuk kurallar1 gerekse kutsal Kitaplar kapsaminda yer alsin
yapilmasi istenen, yararli ve giizel olan sey iyidir. Aksi olan yapilmasi arzu edilmeyen, zararli
ve cirkin olan sey ise k6tlidir. Ozetle ifade etmek gerekirse istenen seyler iyi, istenmeyen seyler
kotadar (226).

Mizah: Mizah terimi gundelik hayatta karakteri tanimlamak i¢in sik¢a kullandigimiz bir
sOzcuktdr. Sakaci, esprili, espritiiel, giiliing, komik, mizah anlayis1 olan, mizah duygusu olan,
mizah yetenegi bulunan, muzip vb. terimler giindelik hayatimizda insanlarin tutumlarini ifade
ederken, etkilesim saglarken, insanlarla ilgili yorumlar yaparken siklikla duyabilecegimiz
terimlerdir (228). Mizah, yasamin komik ve anlamsiz yonlerine dair degerlendirme becerisidir.
Mizah, eksik veya zayifliklarda bile giiliimsemenin olusmasini saglayabilir. Iyi gelistirilmis bir
mizah anlayis1 i¢in yaratici ustaligin olmasi gerekmektedir. Kimi zaman karsidaki kiginin eksik
yonleri ifade edilmek istenildiginde de mizaha bagvurulmaktadir. Burada karsilikli anlay1s ve
hosgoriiniin de bulunmasi1 gerekir. Bir ¢alisanin igverenine yaptigi espriler, komedyenlerin
politikacilar1 hedef belirledigi parodiler ya da karikatiirler, karsi tarafin mizah iletigimin
saglanmasinda sik¢a yararlanilan bir olgu olarak dikkati cekmektedir (229). Mizah bir taraftan
olaylarin komik, g¢elisik ve alisilmamis yonlerini aktarirken diger taraftan da insanm
diistindiiriirken guldirmektedir. Bu agidan mizah, durumlar arasindaki celiskilerin ortaya
¢ikarilmasi esasina dayanmaktadir (230).

Yargilamama: Yargilayic1 olmama ya da bilingli olarak yargilamama terimi, tarafsizlik
durumunu ifade eder. Degerli/degersiz, dogru/yanlis ya da iyi/kotii gibi deger atfeden etiketlerin
uygulanmasin1 kabul etmez. Bir tecrilbeden uzaklagmaya veya degistirmeye ugrasmadan
oldugu sekliyle deneyimlemeye izin vermeyi gerekli kilar. Farkindalik, olaylarla ilgili yargida
bulunmamaya yonlendirir, bunun tersine gerek olaylarin gerekse olaylarin birlikte yarattigi
stireglerin oldugu sekilde kabul edilmesini 6ngoriir (231).

Cabasizlik hali: Kisinin kendisini 0zglvensiz, yetersiz veya kirilmis hissetmesi, savunmasiz
oldugunu diistinmesine yol acar. Bu gortis ise gerek kendisine gerekse cevresindeki kisilere act
vermektedir (20). Insanlar farkli yasamsal olaylarla ilgili iiziintii ya da 6fke hissedebilirler. Bu
hisler karsisinda “Neden boyle hissediyorum? Zayifim/gli¢siiziim.” Seklinde diisiincelerin
aksine, hislerini kabullenmesi ve kendini yargilamamasi; hislerini daha fazla ydnetilir

kilmaktadir. Bu tiir durumlarda, bireyin kendi hislerine iliskin negatif nitelendirmelerinin
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(metaduygular) siireci daha da i¢inden c¢ikilamaz hale siiriikledigi, birincil duyguyu
kabullenmemesi halinde kisiyi lizdiigii, ac1 ¢ekmesine neden oldugu gorilmektedir. Bilingli
farkindalik bu kapsamda, bireye gidebilecegi farkl bir yol gostermektedir (232).

Sabir: Bilingli farkindalikla ilgili ana etik davranislarindan birisi sabirdir. Sabirli davranilmasi
durumunda, uygulanan farkindalik alt yapili meditasyon ¢alismalar1 daha yavas ve olgunlasarak
stirecektir. Her sey sabirli davranildigi miiddetce zaman igerisinde ¢ozlime kavusacaktir.
Aceleci tutum ¢ogu zaman ise yaramamakla beraber, ac1 gekmeye neden olabilmektedir (20).
Guven: Kisi gozlem yapma becerisine, detayli olarak bir sey 6grenebilme becerisine giivenmeli,
kendisine derinden bakmali ve giivenmelidir. Kisi ilk olarak iginde yer aldigi andaki
duygularini, fikirlerini ve gordiklerini kabullenmelidir. Zaman iginde dogru sezgileri tercih
edecek ve bu sezgilerinin guvene layik olduguna inanacaktir (20).

Acemi zihni: Acemi zihni, her seyi ilk kez goriiyormuscasina gormek isteyen zihin olarak
aciklar. Bireylerin genel olarak “muhtemel” olana deger atfetmeyip, olagan durum icerisindeki
olagantstiiliigi fark etmedigini ve aslinda bildigimizi zannettigimiz seylerin, gercekligi oldugu
sekliyle gormemizi engel olduguna dikkat ¢eker (223).

Acemi zihni, bir durumu veya kisiyi veya kendimizi, bir digerinin goéziinden
bakiyormuscasina tekrar gormemizi saglar. Zihnimiz ¢ogu zaman pesin kararlarla doludur ve
bu kimi zaman karsimizda olup biteni gérmemizin dniine geger. Durum veya kisi degismisse,
gecmisten tasidigimiz onyargilarla dogruyu nasil gorebiliriz? Acemi zihni i¢inden ¢ikilamaz
durumlarn taze bir 1s1kla goérmeyi saglar. Bu bireyin mevcut muhakeme becerisini bir yana
birakmasi degil, farkina varmadigi veya pesin hiikiim verdiginden goziinden kacan yeni
bilgilere kapiy1 agmaktadir. Acemi zihni tutumu beraberinde, (izerinde durmaya degmeyecegi
diistiniilen yemek yemek, araba stirmek ya da tanidik birini kucaklamak gibi durumlara merak
ve saskinlik katar (224).

Stikiir: Stikiir, kavram olarak ele alindiginda, bir iyilik sevgisi, paylasimi ve biitiin kisiler
arasinda i¢glidiisel sekilde ¢alisan iyilik sahibine takdir ve iyilik karsisinda iyilikle karsilik
verebilme marifeti olarak nitelendirilmektedir. Toplumda siikrii, tutumlar dahilinde bir
erdemlilik; insanlar arasinda siikreden insanlar O6rnek (sekur ve sakir) model; yasamin
giicliikleri ile bas eden kisilerin dilinde ise doyum ve inang seklinde gozlemlemek olanaklidir.
Felsefe, ahlak ve sosyoloji disiplinlerinde siikiir kavraminin bireyi pasifize eden bir durum olup
olmadig tartisma konusu olsa da kisilik yapisinin bir 6gesi olarak siikiir, kalplerin direkt olarak
hissedebildigi bilingli etkin bir yasanma halidir. Ancak psikolojinin ilk zamanlarinda siikiir

minnettarlik boyutu ile degerlendirilerek bor¢luluk borglanma seklinde nitelendirilmistir.
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Siikretmek ne yalnizca minnettarlik ne de kanaattir; timUns kapsayan kalplerin direkt olarak
hissedebildigi bilingli aktif bir yasama seklidir (233).

Comertlik: Comertlik de giiven, yargilayict olmama, saliverme ya da sabir gibi bir diger
farkindalik yaklagimidir ve dikkatli olabilmek adina miihim bir zemin yaratir. Comertlik,
kisinin kendisini sorgulamasi ve gozlemesi adina miihim bir aragtir. Comertlige baslamak igin
en iyi yer kisinin kendisidir (20).

Vizyon: Bireyin neden yaptigi, yasamindaki degerinin durumu, bunun neden bireyin yolu
olabilecegini bilmedigi bir uygulamaya kendini vermesi neredeyse imkansizdir. Dogu
kiltirlerinde meditasyon seklinde yararlanilan farkindalik c¢alismalarina Bati kiiltiirlerinde
daha az destek gosterilmektedir. Bireyin hayatinin, aklinin hatta bedeninin daha agik ve daha
sakin olmasi, hatta sabah erken saatlerde kalkarak sabahin karanlik ve soguk oldugu anlarda
kendi kendine oturarak iginde oldugu an1 yasamasi, Bat1 kiiltiiriinde ikincil bir 6nem diizeyinde
kabul edilecektir (20).

Konsantrasyon: Konsantrasyon, farkindaligin temel yapi tagidir. Kisinin dikkati yalnizca zihnin
sakin ve duizenli oldugu diizeyde guclidir. Konsantrasyon, bir goézlem nesnesine dagilmaksizin

dikkati devam ettirmek adina kullanilan zihin kapasitesidir (20).

2.3.3. Bilinc¢li farkindalik uygulamalari

Bilingli farkindalik faaliyetlerinin insanlarin yasaminda bir¢cok pozitif yansimasi oldugu
bilinmektedir. Bireyin gevresinde yasananlara ve i¢ diinyasina onyargisiz ve kabullenici bir
bicimde yogunlagsmasinin, psikolojik iyilik durumuna katki sagladig diistiniilmektedir. Bu
nedenle bilingli farkindalik konusunun stres ve depresyon temelli problemlere karsi, bireyi
giiclendiren bir yapist vardir (232). Bundan dolay1 bilingli farkindalik uygulamasinin genis
bigimde kullanimi ile bir¢ok iilkede s6z konusu konu ile ilgili planlamalar hazirlanmaktadir.
Diinyanin biiyiik bir kisminda uygulanan bilingli farkindalik uygulamalar1 bireye yasadig: stres
ile basa ¢ikma yontemlerini kazandirarak Oniine ge¢meyi amaglamaktadir (234). Bunun
yaninda bilingli farkindalik uygulamalar1 sayesinde bireyin mesleki, bireysel ve egitsel agcidan
da gelisimleri desteklenmektedir (235).

Yapilan ¢aligmalar ile etkisini kanitlayan bilingli farkindaligin stresi azaltmaya yonelik
uygulamalarin siralamadaki ilki farkindaligi temel alarak detayli diistinmeyi saglama, baska bir
ifadeyle meditasyon uygulanmaktadir. Bireyin zihni sekilsiz ve simirsiz bir diizeydeyken
uzaktan her an egitilme sekli olarak bilinmektedir. Bu bakimdan beyin ile zihin ayr1 ayr

tanimlanmaktadir. Bu dogrultuda zihin algilar, tecriibeler, yigilan diisiince ve beklentilerden
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olugsmaktadir. Zihin sekil almayan ve smirsiz olarak bir organ seklinde incelenmektedir.
Bilingli farkindalik uygulamasinin meditasyon teknigindeki asil amaci bireyin zihinin simdiye
entegre olarak durumu bilingli farkindalik agisindan daha fazla odaklanmasi olarak
sOylenmektedir. Nitekim bir ornek ile agiklamak gerekirse beyin mevcut duruma odaklanip
orda kalabilirken zihin sahil kenarinda dolasabilmektedir. Ilk basta kisilerin kendi i¢lerindeki
izlenimlerini  gelistirerek digsiincelerini ve duygularim1 dikkatli bi¢cimde izlemeleri
istenmektedir. Bahsedilen bu adim gergeklestirildikten sonra kisinin diisiincelerin arasinda
sikisip kalmasindan kurtularak ne sekilde siireci atlatacagi kazandirilmaktadir (234).
Meditasyon ve terapi siirecinin ardindan bireyin kaygi diizeyi azalmaktadir (236).

Baska bir uygulama ise, bireyin beden tarama yaptigi tekniktir. Kiginin kendi viicudu
ile kurdugu baglant1 ile digsal ve i¢sel unsurlarin farkina varmaktadir. Bu uygulamada kisinin
beden iizerinde daha fazla odaklanmasi istenir bdylece birey zihinsel esnekligini
gelistirmektedir. Birey bedeninin ¢esitli bolgelerine kendini odaklayarak egzersizlerini
gergeklestirmektedir (234).

Bilingli farkindaligin 3 temel unsurundan bahsedilir (237). Bu unsurlar sunlardir:

1. Dur: ilk olarak su an yapmakta oldugun durum veya hareketin hizin1 diiglirme
farkindaligma yonlendirmektedir. Ornegin; yolda ilerlerken yavas yiiriiyerek etrafindaki
objeleri ve olaylar1 anlamay1 saglamaktadir. Telefonda biriyle goriisme sirasinda birkag saniye
sessizlik yasayarak dikkatini toplayarak s6z konusu olayda liste ¢cikmay1 saglamaktadir.

2. Gozlemle: bireyin gdzlem yapmasi yasanan olayla biitiinlesmesini saglamaktadir.
Birey gozlem ile birlikte duygu ve hislerinin analizini yaparak huzin, 6fke, korku gibi
duygularin ayrisimini gerceklestirmektedir.

3. Geri don: bireyin odak noktasinin dagildigini anladigt durumda yeniden
toparlanmasini destekleyen uygulama bi¢imi olarak bilinmektedir. Etrafinda yasanan olaylarin
bilincinden uzak bir sekildeyken tekrardan olaylarin farkina vararak duruma geri donmesi

olarak ifade edilmektedir (238).

2.4. Bilincli Farkindalik ve Stres iliskisi

Bireylerin yasamlarinda bilingli farkindaligin bir¢ok yarar1 oldugu goriilmektedir. Bireyin
etrafiyla ilgili durumlara kabullenici ve Onyargisiz bicimde odaklanmasi, bireyin psikolojik
iyilik diizeyine olumlu katkisinin oldugu diisiiniilmektedir. Bundan dolay1 bilingli farkindalik
uygulamasinin bireyin stres ve depresyon nedenli problemlerine yonelik bireyi kuvvetlendiren

bir yan1 oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda bireyin bilingli farkindalik diizeyi arttik¢a stres
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dizeyi azalmaktadir (232). Alanyazinda yer alan c¢alismalarda da bilingli farkindalik
uygulamalarinin psikolojik yapiy1 giliglendirdigi (239-243), buna paralel olarak stres diizeyini
azalttig1 gortislinii desteklemektedir (244-248).

Birey, ne hissettiginin ve diisiindiigilinlin bilincine vararak, birey duygu durumunu
kontrol ederek yasadig stresin diizeyini en aza indirebilmektedir. Bu tiir uygulamalarin, bireye
bu farkindalig1 teorik olarak ve uygulamali bigimde kazandirarak stresle basa ¢ikmasini

desteklemeyi saglamaktadir (232).

2.5. Konu Ile ilgili Yapilan Arastirmalar

Bir ¢alisma kapsaminda hayat tatmini, bilingli farkindalik ve stres seviyelerinin kultlre duyarli
stres programut ile arasindaki baginin irdelenmesi hedeflenmistir. Arastirmaya Van Yiiziincii
Y1l Universitesine bagli Ercis Meslek Yiiksek Okulunda 2017-2018 egitim-dgretim yilinda
egitim goren 331 Ogrenciye uygulanmistir. Daha sonra verilerin degerlendirilmesi igin
gerceklestirilen arastirma kapsaminda 40 6grenci arastirma yapilmasi i¢in seg¢ilmistir. Sonug
olarak programin yansimalarinin kaliciligi, bilingli farkindalik, yasama doyumu ve stres
seviyelerini pozitif agidan etkiledigi ve aralarinda olumlu y6nde iliskinin oldugu belirtilmistir
(249).

Yapilan bagka bir ¢alisma kapsaminda, somatizasyon bozuklugu ve bilingli farkindalik
seviyesinin algilanan stres arasindaki iliskinin degerlendirilmesi adina ¢alisma yapilmistir. S6z
konusu ¢alisma kapsamina devlet ve vakif Universitelerinden hazirliktan baslayarak yuksek
lisans Ogrencileri i¢inden toplam 393 kisi dahil edilmistir. Arastirma neticesinde cinsiyet
farkliliginin bilingli farkindalik 6zelligi konusunda etkilerinin oldugu, erkek oOgrencilerin
bilin¢li farkindalik niteliginin kadinlara kiyasla anlamli oranda diisiik oldugu neticesine
variimistir. Bilingli farkindalik ve somatik semptom puanlar1 arasinda diisiik bir bag oldugu
kanaatine varilmistir. Algilanan semptom, algilanan stres ve bilingli farkindalik puanlar
arasinda; gelir seviyesi, 6grenim gordiigii sinif ve egitim diizeyi bakimindan anlaml bir bag
oldugu bilgisine ulasilmistir (217).

Bir diger calisma kapsaminda yiiksekogretim 6grencileri dahilinde bilingli farkindalik
ve toplumsal goriiniim kaygi seviyeleri arasindaki bagin spor ve diger faktorler bakimindan
irdelenmesi hedeflenmistir. Yapilan arastirmalar Atatiirk tiniversitesine bagli 2018-2019
egitim-0gretim y1li kapsaminda egitim alan 21-21 yas araliginda 1000 6grencinin dahil edildigi
bir arastirma yapilmistir. Calisma sonucunda, insanlarin sosyal goriinlim kaygi seviyeleri ve

cinsiyetleri arasinda anlamli oranda bir fark olmadigi neticesine varilmistir. Calisma
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kapsaminda insanlarin bilingli farkindalik seviyeleri, sosyal goriiniis kaygi diizeyleri ve spor
yapma durumlari arasinda anlamli bir fark olmadigi agiklanmistir (250).

Baska bir calisma kapsaminda yiiksekogretim oOgrencilerinin duygu diizenleme
zorluklarini en aza indirme durumunda bilingli farkindalik alt yapili bilissel terapi programi
arasindaki iligkinin irdelenmesi hedeflenmistir. Arastirma kapsamina psikoloji boliimiinde
dgrenim géren Istanbul ili simirlarinda 10 6grenci dahil edilmistir. Arastirma sonucunda, bilingli
farkindalik alt yapili biligsel terapi egitiminin 6grencilerin duygu diizenleme zorluklarini aza
indirmede etkisi oldugu belirlenmistir. Arastirmada 15 ay arayla gergeklestirilen bilingli
farkindalik temelli bilissel terapinin sonuglarinin uzun vadede etkisi oldugu sonucuna
varilmistir (251).

Stres, bilingli farkindalik ve depresyon arasindaki bagin ele alinmasi hedeflenmis
arastirmada 194 kisi Uzerinde inceleme yapildig: ifade edilmistir. Yapilan ¢aligma sonucunda
stres diizeyinin diisiik oldugu durumlarda bilingli farkindalik niteliginin artig1 ve yapilan diger
arastirmalarla elde edilen sonuglar ile benzerlik gosterdigi neticesine varilmistir (232).

Baska bir aragtirma kapsaminda 6z kavrami ve stresle basa ¢ikma yontemlerinin,
dogustan gérme engeli bulunan 12-18 yas arasi kisilerde degerlendirilmesi hedeflenmistir.
Arastirma kapsamina Istanbul ilinde yer alan devlet ve dzel okullar dahilinde 104 gérme engelli
ergen kisi alinmistir. Gergeklestirilen galigma neticesinde kisilerin; sosyal destekte bulunan
yakinlarinin olup olmamasi, 6zel egitim almama durumlar1 ve yetistirilme bi¢cimlerine gore 6z
teriminin gelisimi seklinden anlamli bir fark dikkati ¢ekmektedir. Bunun yani sira arastirma
grubu dahilinde yinelenen bir hastalik durumunun olup olmamasi, yetistirilme sekli ve kisiye
toplumsal alanda destek saglayan bir yakininin bulunup bulunmamasi da stresle bas etme
bakimindan anlamli bir fark vardir (252).

Baska bir gerceklestirilen ¢caligma kapsaminda bilingli farkindalik temelli biligsel terapi
programinin gérme engelli bireylerin depresif belirtileri dahilinde arastirilmasi hedeflenmistir.
Bu calisma dahilinde rehabilitasyon merkezine bagli ve egitimini strdiiren 21 gérme engelli
kisi arastirma kapsamina alinmistir. Arastirma sonucunda gorme engelli kisilerin depresif
belirti seviyelerinin, bilingli farkindalik temelli bilissel terapi programi ile azaldigi neticesine
varildigi belirtilmistir (253).

Bir diger arastirma kapsaminda stres ve saldirganlik oranlarmin spor yapan ve
yapmayan lise 0grencileri arasinda incelenmesi hedeflenmistir. Calisma kapsamina Burdur
sehir merkezinde yer alan farkli tiirdeki ortadgretim kurumlarindan 365 6grenci dahil edilmistir.

soz konusu calisma neticesinde 6grencilerin saldirganlik ve stres oranlarinin spor yapmalari
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nedeniyle olumlu bicimde azaldig1 neticesine varilmistir. Stres seviyeleri spor yapma sekli
arasinda anlamli bir bag olmadig ifade edilmistir (254).

Farkl1 yapilan ¢alismada engelli sporcular ile herhangi bir engeli bulunmayan bireylerin
psikolojik Ozelliklerinin karsilagtirilmasi amaglanmistir. Arastirmaya 12 engelli birey ile
herhangi bir engeli bulunmayan 12 birey olmak {izere toplam 24 kisi katilmistir. Arastirmanin
sonunda spor yapma aligkanlig1 bulunan engelli bireyler ile herhangi bir engeli bulunmayan
bireylerin psikolojik yapilar1 arasinda anlamli farkliliklar bulunmadigi belirlenmistir (255).

Baska bir gerceklestirilen calisma dahilinde insanlarin stres ve depresyon seviyelerinin
bilingli farkindalik temelli hazirlanan egitim programinin etkilesim seviyelerinin incelenmesi
hedeflenmistir. Arastirmaya Istanbul ilindeki Nisantas1 Meslek Yiiksek Okulu 2012-2013
egitim Ogretim yilinda ¢ocuk gelisimi boliimiinde egitim alan 15 6grenci ¢alisma kapsamina
alinmistir. Bunun sonucunda &grencilerin stres ve depresyon oranlarinin anlamli seviyede
azaldig1 neticesine varilmistir. Bilingli farkindalik temelli hazirlanan egitim ile depresyon
belirtilerini azaltmada, stres ile bas etmede, insanlarin karsilastiklari olumsuz duygu ve
diislincelere yonelik davranislarin da etkili oldugu belirlenmistir (256).

Yapilan arastirma kapsaminda yiiksekdgrenim Ogrencilerinden stres, kaygi ve
depresyon belirtilerinin bilingli farkindalik diizeyi ile stresle bas etme yontemi arasindaki
iliskinin ele alinmasi hedeflenmistir. Calisma kapsamina Ankara iline bagli olan Hacettepe
Universitesinde egitimini siirdiiren 427 &grenci dahil edilmistir. Arastirma neticesinde
depresyon, anksiyete ve stres oranlari diistiik¢e bilingli farkindalik seviyelerinin artigi
neticesine varildigi gibi bu degiskenlerin arasinda da pozitif bir iliski oldugu agiklanmigtir
(247).

Gergeklestirilen bagka bir ¢aligma kapsaminda saldirganlik ve stres seviyelerinin 13-15
yas arast gorme engelli sporcular arasindaki iligkinin degerlendirilmesi hedeflenmistir. Caligma
kapsamina izmir ili dahilindeki gérme engeli bulunan ve spor yapan veya yapmayan 13-15 yas
araligindaki 50 kisi katilmistir. Saldirganlik ve stres seviyelerinin cinsiyet ¢esitliligine gore
degiskenlik gdsterdigi sonucuna ulagilmistir. Saldirganlik dl¢eginin alt boyutlarinda atilganlik,
edilgenlik dlzeyleri ve yikict saldirganlik arasindan anlamli bir iliski oldugu sonucuna
ulagilmigtir (257).

Yine farkli bir ¢alisma kapsaminda sporcularin saldirganlik ve stres seviyelerinin spor
doyumuna iligskin etkilerinin degerlendirilmesi hedeflenmistir. Bu ¢alismaya Antalya ilindeki
farkli dallarda 402 6grenci dahil edilmistir. Calisma bitiminde Sporcularin saldirganlik ve

stresle yaptiklar1 spordan doyuma ulagmalari arasinda olumsuz yonde bir iligki oldugu ortaya
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cikarilmigtir. Calisma dahilinde saldirganlik ve stres arasinda olumlu bir iliskinin oldugu,
sporcularin saldirganlik seviyeleri arttikca stres seviyelerinin de arttig1 tespit edilmistir (258).

Isitme engelliler ile ilgili yapilan calisma kapsaminda 18-25 yas aras1 engelli sporcularin
stres ve saldirganlik seviyelerinin incelenmesi hedeflenmistir. Calisma kapsamma izmir
ilindeki farkli kuliiplerde spor yapan ya da yapmayan 15-25 yas araliginda 50 kisi dahil
edilmistir. Sporcularin saldirganlik seviyeleri ve yaslar1 arasinda anlamli bir iliski 0lmasinin
yani sira, SPOr yapanlarin stres oranlar1 ve yaslari, spor yapmayanlarin ise stres ve saldirganlik
seviyeleri ve yas arasinda anlamli bir iliskiye ulasilmadig ifade edilmistir. Spor yapan engeli
olan kisilerin stres ve saldirganlik seviyeleri diger spor yapmayan engelli kisilere oranla daha
diistik oldugu neticesine ulagilmistir (259).

Bagka bir yapilan arastirma kapsaminda stres seviyesi, benlik tasarimi ve beden imaji
gibi faktorlerin spor egitimi alan kisiler bakimindan iligkisinin degerlendirilmesi
hedeflenmistir. Arastirma kapsamina 300 kisi alinmistir. Arastirma neticesinde insanlarin
yaptiklar sportif aktivitelerin beden imaji, benlik tasarimini ve stres seviyelerini olumlu agidan
etkiledigi ve anlaml1 bir sonuca ulasildig1 belirtilmistir (260).

Bagka bir yapilan arastirma dahilinde yasam tatmininin ve stresle basa ¢ikma
yontemlerinin gérme engeli bulunan kisilerde ruhsal yansimalari arasindaki iligskinin
degerlendirilmesi amaglanmistir. Calisma kapsamina 2009 yilinda adresleri belirlenen 110
gorme engelli kisi alinmistir. Kisilerin hayatlarinda ve egitim yasamlarinda aile ferlerince
yetistirilmis olmasi nedeniyle gérme engelli kisilerde hayata pozitif agidan bakma ve yasama
kendilerine guvenerek yalniz baglarma devam edebilecekleri hissi kattig1 neticesine varildigi
gibi, gdrme engelli kisilerin egitim yasamina katildiklari, yasam doyumu ve stresle basa ¢ikma
acisindan da pozitif anlamda bir katki sagladig tespit edilmistir (261).

Yiiksekogretim okullarinda yapilan bir arastirmada aktif basa ¢ikma yontemleri ile
bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki pozitif iliskinin ve pasif basa ¢ikma tarzlari ile bilingli
farkindalik diizeylerine yonelik bireyin algiladigi stres orami arasinda negatif bir iligkinin
bulundugu anlasilmistir. Bu arastirmanin diger bulgularina bakildiginda stres puanlar ile
ka¢inmaci basa ¢ikma tarz puanlarinin bilingli farkindalik puanlarindaki mevcut degisimi
yordamaktadir (262).

Yukarida yer alan yapilan arastirmalar degerlendirildigi zaman bir¢ok arastirmada farkli
orneklem gruplari iizerinde algilanan stres diizeyi ve bilingli farkindalik diizeyinin ele alindigi
goriilmektedir. Ancak farkli engel tiirlerine sahip olan sporcular iizerinde s6z konusu bagimli
degiskenler arasindaki iliskiye deginilmedigi goriilmektedir. Bu kapsamda yapilan bu aragtirma

ile alanyazinda yer alan bu eksikligin giderilmesi amaglanmistir.
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3.GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Yapilan bu c¢aligmada gerek egitim gerekse de spor bilimleri alanlarinda yaygin olarak
kullanilan arastirma modellerinden olan “Iliskisel Tarama Modeli” kullanilmistir. Bu modele
gore yiiritiilen ¢alismalarda iki ya da daha fazla bagimli degisken arasinda korelasyon olup
olmadiginin belirlenmesi amaglanmaktadir (263). Bu c¢alismada da engelli sporcularda bilingli

farkindalik ile algilanan stres diizeyi arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmaistir.

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Yapilan bu arastirmanin evrenini Kahramanmaras ve Gaziantep illerinde yasayan ve aktif
olarak spor yapan engelli bireyler meydana getirmektedir. Arastirma evreninin tamamina
ulasilmasi miimkiin olmadig1 i¢in ¢alisma kapsaminda evren igerisinden orneklem grubu
belirlenmistir. Bu kapsamda arastirmanin 6rneklem grubunu Kahramanmaras ve Gaziantep
illerinde yasayan, aktif olarak spor yapan ve 18 yas grubunun iizerinde bulunan 201 engelli

birey olusturmaktadir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin 6rneklem grubunu olusturan sporcularin algiladiklar: stres diizeylerinin tespit
edilmesinde “Algilanan Stres Diizeyi Olgegi” kullanilmistir. Olgek alanyazinda ilk olarak
Cohen ve digerleri tarafindan gelistirilmistir (265). Olgegin Tiirkce gegerlik ve giivenirlik
caligmasi ise Baltas ve digerleri tarafindan yapilmistir (266). Olgekte yer alan maddeler ile
bireyin stresli durumlar karsisinda stresi hangi diizeyde algiladiklar1 dlgiilmektedir. Olgek
yetersiz 0z yeterlik ve stres/rahatsizlik algis1 olmak tzere iki alt boyuttan meydana gelmektedir.
Yetersiz 0z yeterlik 4,5,6,7,9,10,13 sorular ile belirlenirken, stres/rahatsizlik algis1 duzeyi
olcekte yer alan 1,2,3,8,11,12,14 sorular ile tespit edilmektedir. Olgek 5°li likert dzelliginde
olmakla beraber, 6l¢ekte yer alan maddelere verilen yanitlar higbir zaman (0) ile ¢ok sik (4)
araliginda puanlanmaktadir. Yetersiz 6z yeterlik ve stres/rahatsizlik alt boyutlarindan alinan
puanlarin yiiksek olmasi algilanan stres diizeyinin yiiksek oldugunu géstermektedir. Olgekteki
tiim maddelerin toplamindan elde edilen puan ise toplam algilanan stres diizeyinin yiksek ya

da diisiik oldugunu belirtmektedir.
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Arastirmanin 6rneklem grubunu olusturan sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin
belirlenmesinde “Bilingli Farkindalik Olgegi” kullanilmistir. Olgek Brown ve Ryan tarafindan
gelistirilmis olup, Ozyesil ve digerleri tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmistir (242,218). Olgek 6’11
likert turtinde olmakla beraber toplam 15 maddeden meydana gelmektedir. Olgekte yer alan
maddeler hemen hemen hi¢ (1) ile hemen hemen her zaman (6) seklinde puanlanmaktadir.
Olgek tek alt boyuttan meydana gelmekte olup, 6lgekte tersten kodlanan olumsuz madde
bulunmamaktadir. Bu nedenle 6l¢ekten alinan puanin artmasi ya da yiiksek olmasi bireyin
bilingli farkindalik diizeyinin de yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir. Benzer sekilde toplam
puanin diisiik olmasi bireyin bilingli farkindalik diizeyinin diisiik oldugunu gostermektedir.

Olgegin Tiirkce’ye uyarlama calismasinda Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayisinin .80 oldugu,

bu kapsamda gegerli ve giivenilir bir 6lgim araci oldugu rapor edilmistir (267).

3.4. istatistiksel Analiz

Elde edilen veriler SPSS 22.0 program: kullanilarak analiz edilmistir. Katilimcilarin
demografik bilgileri, engel durumlari ve sporla ilgili bilgilerinin yiizdelik dagilimlarinin
belirlenmesinde frekans analizi kullanilmistir. Katilimcilarin 6lgek maddelerine verdikleri
yanitlara iligkin ortalamalarin ve Olgek at boyut ortalamalarin belirlenmesinde tanimlayici
istatistiklerden yararlanilmistir. Olgek puanlar1 demografik sorulara gore karsilastirilmasinda

ve Olcekler arasindaki iligkiler incelenmeden 6nce giivenilirlik analizi uygulanmistir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilanlarm Algilanan Stres Olgegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi
Puanlarina lliskinin Giivenilirlik Analizi.

Alt boyut Cronbach’s Alpha
Yetersiz 0z yeterlik algisi .855
Stres / rahatsizlik algisi .835
Toplam algilanan stres .897
Bilingli farkindalik 923

Tablo incelendiginde, Algilanan Stres Olcegi yetersiz 6z yeterlik algisi, stres / rahatsizlik algis
ve toplam stres algisinin yliksek diizeyde giivenilir oldugu, benzer sekilde Bilingli Farkindalik
Olgegi puanlarinin da yiiksek diizeyde giivenilir oldugu gériilmektedir.

Giivenilirlik analizi sonrasinda demografik sorulara gore 6l¢ek puanlart karsilastirilmis
ve Olgek puanlan arasindaki iligkiler incelenmistir. Farkli engel gruplarindaki bireylerde iki
kategorili demografik degiskenlere gore 6lgek puanlarinin karsilastirilmasinda Independent T
test kullanilirken, ticten fazla kategorili demografik degiskenlere gore Olgek puanlarinin

karsilastirilmasinda One Way ANOVA analizi kullanilmistir. Algilanan Stres Olgegi alt
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boyutlar1 ve Bilingli Farkindalik Olgegi puanlari arasindaki iliskilerin incelenmesinde Pearson
Korelasyon analizi ve Basit Dogrusal regresyon analizi kullanilmistir.

Korelasyon analizi iki degisken arasindaki iliskinin yoniinii belirlemek amaciyla
kullanilmaktadir. Iki degisken birlikte artis — azalis m1 gdsteriyor yoksa birinin degeri artaren
digerinin degeri azaliyor mu sorularina yanit vermektedir. Regresyon analizi ise bir degiskenin

diger degisken tizerindeki etkisinin ne diizeyde oldugunu dlgen analiz yontemidir.

Tablo 2. Arastirmaya Katilanlarin Algilanan Stres Olgegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi
Puanlarina Iligkinin Normal Dagilimimn Degerlendirmesi.

Alt boyut Carpikhk Basikhik
Yetersiz 6z yeterlik algisi -.588 107
Stres / rahatsizlik algisi -.782 240
Toplam algilanan stres -1.005 919
Bilingli farkindalik -.397 -.094

Tablo incelendiginde, yetersiz 6z yeterlik algi puanlarina iliskin ¢arpiklik degerinin-.588
oldugu, basiklik degerinin .107 oldugu, stres / rahatsizlik algi puanlarina iliskin g¢arpiklik
degerinin -.782 oldugu, basiklik degerinin .240 oldugu, toplam algilanan stres puanlarina iligkin
carpiklik degerinin -.1.005 oldugu, basiklik degerinin .919 oldugu, bilingli farkindalik algi
puanlarina iliskin carpiklik degerinin -.397 oldugu, basiklik degerinin -.094 oldugu
gorilmektedir. -2 ile +2 arasinda yer alan garpiklik ve basiklik degerleri verilerin normal

dagilima uygun oldugunu gostermektedir (268).
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4.BULGULAR

Tablo 3. Arastirmaya Katilanlarmn Demografik Bilgilerine iliskin Frekans ve Yiizdelik

Dagilimlar.
Degisken Alt degisken f %
20 yas ve alt1 35 17.4
21-29 yas 75 37.3
Yas grubu 30-39 yas 57 28.4
39+ yas 34 16.9
Cinsiyet Kadin 26 12.9
Erkek 175 87.1
. Evli 95 47.3
Medeni durum BeKar 106 52.7
lkogretim 24 11.9
Lise 98 48.8
Egitim durumu On Lisans 32 15.9
Lisans 38 18.9
Yuksek lisans 9 4.5
0-2000 TL 89 44.3
Aylik gelir durumu 2001-4000 TL 70 34.8
4001-6000 TL 33 16.4
6000+ TL 9 4.5

Arastirmaya katilanlarin % 17.4°1 20 yas ve altinda, % 37.3’l 21-29 yas grubunda, % 28.4’1
30-39 yas grubunda, % 16.9’u 39+ yas grubunda, % 12.9’u kadin, % 87.1°1 erkek, % 47.3’i
evli, % 52.7°si bekarlardan olugsmaktadir. Arastirmaya katilanlarin % 11.9’u ilkdgretim
mezunu, % 48.8’i lise mezunu, % 15.9’u 6n lisans mezunu, % 18.9’u lisans mezunu, % 4.5’1
yiiksek lisans mezunudur. Katilimcilarin % 44.3’i 0-200 TL arasinda aylik gelire sahipken, %
34.8’1 aylik 2001-4000 TL aylik gelire sahip, % 16.4°ti 4001-6000 TL arasinda aylik gelire
sahip, % 4.5’1 6000+ TL aylik gelire sahiptir.
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Tablo 4. Arastirmaya Katilanlarin Engel Durumlarina iliskin Frekans ve Yiizdelik Dagilimlar.

Degisken Alt degisken f %
Dogustan engeli var Evet 129 64.2
mi1? Hayir 72 35.8
GOrme 81 40.3
Engel tard Fiziksel 58 28.9
Isitme 62 30.8

Aragtirmaya katilanlarin % 64.2’si dogustan engel sahibiyken, % 35.8’1 dogustan engel sahibi
degildir. Katilimcilarin % 40.3’l4 gorme engelli, % 28.9’u fiziksel engelli, % 30.8’1 isitme

engellidir.

Tablo 5. Arastirmaya Katilanlarm Sporla Ilgili Bilgilerine iliskin Frekans ve Yiizdelik
Dagilimlar.

Degisken Alt degisken f %
Spor i Taknp 131 65.2
Ferdi 70 34.8
1-5 yil 78 38.8
Kag yildir spor 6-10 yil 52 25.9
yapiyor? 11-15y1l 43 21.4
15+ yil 28 13.9
Spor psikologu ile Evet 52 25.9
caligti m1? Hayir 149 74.1
Spor psikologunu Evet 164 81.6
yararli buluyor mu? Hayir 37 18.4

Arastirmaya katilanlarin % 65.2’si takim sporlar1 yaparken, % 34.8’1 ferdi sporlar yapmaktadir
ve % 38.81 1-5 yildir spor yaparken, % 25.9’u 6-10 yildir spor yapmakta, % 21.4°1 11-15 yildir
spor yapmakta, % 13.9’u 15+ yildir spor yapmaktadir. Katilimcilarin % 25.9°u spor psikologu
ile ¢alismistir ve katilimcilarin % 81.6°s1 spor psikologu ile calismanin yararli olacagini

diistinmektedir.
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Tablo 6. Arastirmaya Katilanlarin Algilanan Stres Olgegi Maddelerine Iliskin Tanimlayici
Istatistikler.

Madde X Ss
1. Gegen ay, beklenmedik bir seylerin olmasi nedeniyle ne siklikta
1.97 | 1.309
rahatsizlik duydunuz?
2. Gegen ay, hayatinizdaki 6nemli seyleri kontrol edemediginizi ne siklikta
: . 1.65 | 1.264
hissettiniz?
3. Gegen ay, kendinizi ne siklikta sinirli ve stresli hissettiniz? 2.06 | 1.152
4. Gegen ay, ne siklikta giindelik zorluklarin iistesinden basariyla geldiniz? | 2.06 | 1.235
5. Gegen ay, hayatinizda ortaya ¢ikan 6nemli degisikliklerle etkili bir 204 | 1197
sekilde basa ¢iktiginizi ne siklikta hissettiniz? ' '
6. Gegen ay, kisisel sorunlarinizi ele alma yeteneginize ne siklikta giiven
2.14 | 1.273
duydunuz?
7. Gegen ay, her seyin yolunda gittigini ne siklikta hissettiniz? 1.86 | 1.162
8. Gegen ay, ne siklikta yapmaniz gereken seylerle basa ¢ikamadiginizi fark
o 1.45 | 1.264
ettiniz?
9. Gegen ay, hayatinizdaki zorluklar1 ne siklikta kontrol edebildiniz? 2.00 | 1.283
10. Gegen ay, ne siklikta her seyin tistesinden geldiginizi hissettiniz? 2.04 | 1.234
11. Gegen ay, ne siklikta kontroliiniiz disinda gelisen olaylar yliziinden
. - 2.07 | 1.300
ofkelendiniz?
12. Gegen ay, kendinizi ne siklikta bagarmak zorunda oldugunuz seyleri
e 2.34 | 1.337
diistiniirken buldunuz?
13. G_e(;:_er_l ay, ne siklikta zamaninizi nasil kullanacaginizi kontrol 214 | 1315
edebildiniz?
14. Gegen ay, ne siklikta problemlerin tistesinden gelemeyeceginiz kadar
A . 1.67 | 1.242
biriktigini hissettiniz?

Arastirmaya katilanlarin Algilanan Stres Olgegi maddelerine iliskin verdikleri yanitlar
incelendiginde, katilimcilarin en diisiik ortalamaya X=1.45 ile “8. Gegen ay, ne siklikta
yapmaniz gereken seylerle basa ¢ikamadiginizi fark ettiniz?”” maddesi, X=1.65 “2. Gegen ay,
hayatinizdaki 6nemli seyleri kontrol edemediginizi ne siklikta hissettiniz?”” maddesi ve X=1.67
“14. Gegen ay, ne siklikta problemlerin iistesinden gelemeyeceginiz kadar biriktigini
hissettiniz?” maddesinde sahip oldugu, en yiiksek ortalamaya ise X=2.34 “12. Gegen ay,
kendinizi ne siklikta basarmak zorunda oldugunuz seyleri diisiinlirken buldunuz?” maddesi,
X=2.14 “13. Gegen ay, ne siklikta zamaninizi nasil kullanacaginizi kontrol edebildiniz?”
maddesi ve X=2.14 “6. Gegen ay, kisisel sorunlarinizi ele alma yeteneginize ne siklikta giiven

duydunuz?” maddesinde sahip olduklar1 goriillmektedir.
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Tablo 7. Arastirmaya Katilanlarm Algilanan Stres Olgegi Puanlarina Iliskin Tanimlayict

Istatistikler.
Alt boyut N En diisiik En yuksek X Ss
Yetersiz 6z yeterlik 201 0 28 13.87 6.438
algisi
Stres / rahatsizlik algis1 | 201 0 28 13.63 6.221
Toplam algilanan stres | 201 0 56 23.69 10.030

Tablo 7 incelendiginde, arastirmaya katilanlarin yetersiz 6z yeterlik algi diizeyinin (X=13.87)
orta seviyede, stres / rahatsizlik algi diizeyinin (X=13.63) orta seviyede, toplam algiladiklar

stres seviyesinin (X=23.69) de orta seviyede oldugu goriilmektedir.

Tablo 8. Arastirmaya Katilanlarin Algilanan Stres Olgegi Puanlarmin Engel Tiirlerine Gére
Cinsiyet Degiskeni Acisindan Karsilastirilmasina iliskin Independent T Test Analizi.

Engel tara Alt boyut Cinsiyet | N X Ss t p
Yetersiz 6z Kadin 18 14.33 6.453
yeterlik algis1 | Erkek | 63 | 15.60 | 3.842 | 048 | 298
; Stres / Kadin 18 15.67 4.826
GOrme | hatsizlik algist | Erkek | 63 | 1519 | 3551 | for | 646
Toplam Kadin 18 25.00 9.094 |
algilanan stres Erkek 63 26.70 4.222 1127 263
Yetersiz 6z Kadin 4 13.50 10.083
yeterlik algis1 | Erkek | 54 | 16.13 | 4.287 -1.062 1293
. Stres / Kadin 4 10.00 7.659
Fiziksel | @ hatsizlik algist | Erkek | 54 | 15.70 | 4272 | 2436 | 018
Toplam Kadin 4 20.25 15.064
algilanan stres | Erkek | 54 | 2759 | 5669 | /2| 034
Yetersiz 6z Kadin 4 12.50 4.435 627 533
yeterlik algisi Erkek 58 9.86 8.294 ' '
- Stres / Kadin 4 14.75 5.909
Isitme rahatsizlik algis1 | Erkek 58 9.53 8.191 1.247 217
Toplam Kadin 4 23.00 9.381 911 366
algilanan stres Erkek 58 16.66 13.649 ' '

Tablo 8 incelendiginde, gérme engelli katilimcilarda ve isitme engelli katilimcilarda yetersiz 6z yeterlik
algisi, stres / rahatsizlik algis1 ve toplam algilanan stresin cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak
anlaml diizeyde farklilasmadig1 goriilmektedir (p>0.05). Fiziksel engelli katilimcilarda ise yetersiz 6z
yeterlik algis1 cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmazken (p>0.05), stres /
rahatsizlik algis1 ve toplam algilanan stresin cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilastig1 goriilmektedir
(p<0.05). Fiziksel engelli katilimcilarda, hem stres / rahatsizlik algisinda hem de toplam algilanan streste
erkek katilimcilarin stres algisinin kadinlara gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmektedir

(p<0.05).
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Tablo 9. Arastirmaya Katilanlarin Algilanan Stres Olgegi Puanlarimin Engel Tiirlerine Gore
Yas Grubu Degiskeni A¢isindan Karsilastiriimasima Iliskin One Way ANOVA Analizi.

ES?SI Alt boyut | Yasgrubu | N X Ss F p Fark
20 yas ve
Yetersiz alt1 191 1526 | 5184
Oz yeterlik | 21-29yas | 27| 1530 | 4.384 .009 999 -
algisi 30-39yas | 25| 15.44 4.959
39+ yas 10 | 15.20 2.821
20 yas ve
Stres / Al 19 | 15.00 4.830
Gorme | rahatsizlik | 21-29yas | 27 | 15.19 3.763 1.436 239 -
algisi 30-39yas | 25| 16.36 3.067
39+ yas 10 | 13.50 3.408
20yasve |49 2542 | 7.618
Toplam alt1
algilanan 21-29yas | 27| 26.67 | 4.772 551 .649 -
stres 30-39yas | 25| 27.16 5.297
39+ yas 10 | 25.00 4.570
20 yas ve
Yetersiz alt1 ! 94 6.38 1<2,
Oz yeterlik | 21-29yas |19 | 16.42 4.004 | 6.150 .001 1<3,
algisi 30-39yas | 12| 17.50 5.018 1<4
39+ yas 20 | 16.80 2.913
20 yas ve
Stres / alt1 " 8.502 1<2,
Fiziksel | rahatsizhk | 21-29yas |19 | 15.74 3478 | 4.801 .005 1<3,
algisi 30-39yas | 12| 16.25 3.745 1<4
39+ yas 20 | 16.35 3.183
20 yas ve
Toplam alt1 7| 1586 10286 1<2,
algilanan 21-29yas | 19| 27.79 4.022 | 12.063 | .000 1<3,
stres 30-39yasg | 12| 29.92 6.156 1<4
39+ yas 20 | 28.65 3.281
20 yas ve
Yetersiz alt1 9| 1078 | 5167
Oz yeterlik | 21-29yas |29 | 10.79 | 7.876 276 .843 -
algisi 30-39yas | 20| 8.85 10.127
39+ yas 4 8.75 4.113
20 yas ve
Stres / Al 9 | 11.00 6.364
Isitme | rahatsizhik | 21-29yas |29 | 11.03 7.688 .676 570 -
algisi 30-39yas | 20| 8.25 9.673
39+ yas 4 7.00 6.782
20 yas ve
Toplam Al 9 | 1911 9.649
algilanan 21-29yas | 29| 18.38 | 12.846 395 157 -
stres 30-39yas | 20| 14.70 | 16.614
39+ yas 4 | 1475 8.221
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Tablo 9 incelendiginde, gorme engelli katilimcilarda ve igitme engelli katilimcilarda yetersiz
0z yeterlik algisi, stres / rahatsizlik algis1 ve toplam algilanan stresin yas grubu degiskenine
gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi goriilmektedir (p>0.05). Fiziksel
engelli katilimcilarda ise yetersiz 6z yeterlik algisi, stres / rahatsizlik algisi ve toplam algilanan
stresin yas grubuna gore anlaml diizeyde farklilastig1 goriilmektedir (p<0.05). Fiziksel engelli
katilimcilarda, yetersiz 6z yeterlik algisi, stres / rahatsizlik algisi ve toplam algilanan streste 21-
29 yas, 30-39 yas, 39+ yas gruplarindaki katilimcilarin stres algisinin 20 yas ve altindaki
katilimcilara gére anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmektedir (p<0.05).

Tablo 10. Aragtirmaya Katilanlarin Algilanan Stres Olgegi Puanlarinin Engel Tiirlerine Gére
Spor Tiirii Degiskeni A¢isindan Karsilastirilmasina Iligkin Independent T Test Analizi.

Engel tird Alt boyut Spor tard | N X Ss t p
Yetersiz 6z Takim 36 | 15.11 4.255 -370 712
yeterlik algisi Ferdi 45| 15.49 4.789 ' '
) Stres / Takim 36 | 14.69 3.786
GOme | hatsizlik algist | Ferdi | 45| 1578 | 3861 | ~2°0 | 209
Toplam Taklrp 36 | 25.69 6.089 - 892 375
algilanan stres Ferdi 45 | 26.82 5.284
Yetersiz 6z Takim 47 | 15.30 4.867
yeterlik aleiss | Ferdi | 11| 1873 | 3319 | 222 | 031
.. Stres / Takim 47 | 1555 4,772
Fiziksel | hatsiziik aleist | Ferdi | 11| 14.27 | 4496 | 000 | 422
Toplam Takim 47 | 26.74 6.923
algilanan stres Ferdi 11 | 28.55 5.922 - 196 429
Yetersiz 6z Takim 48 9.38 8.404
yeterlik algisi Ferdi 14 | 12.29 6.764 -1.186 240
. Stres / Takim 48 9.33 8.611
Isitme | hatsizik algist | Ferdi | 14 | 1171 | 6407 | <004 | 339
Toplam Takim | 48 | 16.06 14.159
algilanan stres Ferdi 14 | 20.50 10.368 -1.088 281

Tablo 10 incelendiginde, gorme engelli katilimcilarda ve isitme engelli katilimcilarda yetersiz
0z yeterlik algisi, stres / rahatsizlik algist ve toplam algilanan stresin spor tiirii degiskenine gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi goriilmektedir (p>0.05). Fiziksel engelli
katilimcilarda ise stres / rahatsizlik algis1 ve toplam algilanan stres spor tiiriine gore istatistiksel
olarak anlamli diizeyde farklilasmazken (p>0.05), yetersiz 6z yeterlik algisinin spor tiiriine gore
anlamli diizeyde farklilastig1 goriilmektedir (p<0.05). Fiziksel engelli katilimcilarda, yetersiz
0z yeterlik algisinda ferdi spor yapan katilimcilarin algisinin takim sporu yapan katilimcilara

gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu goriilmektedir (p<0.05).
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Tablo 11. Arastirmaya Katilanlarin Bilingli Farkindalik Olgegi Maddelerine iliskin
Tanimlayici Istatistikler.
Madde X Ss
1. Belli bir stire farkinda olmadan bazi duygular1 yasayabilirim. 2.76 | 1.405
2. Egyalar1 6zensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri diisiindiiglim
- oy 417 | 1.692
i¢in kirarim veya dokerim.
3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim 3.64 | 1.671
4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica yiiriiyerek 348 | 1562
gitmeyi tercih ederim. ' '
5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik i¢ceren duygulari, ger¢ekten dikkatimi
ege s 3.44 | 1.749
cekene kadar fark etmeme egilimim vardir.
6. Bir kisinin ismini, bana sdylendikten hemen sonra unuturum 4.00 | 1.751
7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi yapiyorum. | 3.67 | 1.800
8. Aktiviteleri gergekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile yerine 380 | 1.856
getiririm. ' '
9. Bagarmak istedigim hedeflere 6yle ¢ok odaklanirim ki o hedeflere 317 | 1.836
ulagmak i¢in su an ne yapiyor oldugumun farkinda olmam. ' '
10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik olarak 380 | 1.853
yaparim. ' '
11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken ayn1 zamanda baska bir seyi de
3.28 | 1.719
yaparken bulurum.
12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya neden
R 435 1.881
gittigime sasirryorum.
13. Kendimi gelecek veya ge¢misle mesgul bulurum. 3.03 | 1.631
14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum 3.81 | 1.804
15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum. 412 | 1.723

Arastirmaya katilanlarin Algilanan Stres Olgegi maddelerine iliskin verdikleri yanitlar

incelendiginde, katilimcilarin en diisiik ortalamaya X=2.76 “1. Belli bir siire farkinda olmadan

baz1 duygular yasayabilirim” maddesi, X=3.03 “13. Kendimi gelecek veya ge¢misle mesgul

bulurum” maddesi ve X=3.17 “9. Basarmak istedigim hedeflere dyle ¢ok odaklanirim ki o

hedeflere ulagmak i¢in su an ne yapiyor oldugumun farkinda olmam” maddesinde sahip oldugu,

en yuksek ortalamaya ise X=4.35 “12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da

oraya neden gittigime sasirtyorum” maddesi, X=4.17 “2. Esyalar1 6zensizlik, dikkat etmeme

veya baska bir seyleri diisiindiiglim i¢in kirarim veya dokerim” maddesi ve X=4.12 “15. Ne

yedigimin farkinda olmaksizin atistirtyorum” maddesinde sahip oldugu goriilmektedir.
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Tablo 12. Arastirmaya Katilanlarin Bilingli Farkindalik Olgegi Puanlarina iliskin Tanimlayici
Istatistikler.
Alt boyut N En diisiik En yuksek X Ss
Bilingli farkindalik 201 15 90 54.34 17.832

Tablo 12 incelendiginde, arastirmaya katilanlarin bilingli farkindalik diizeyinin orta seviyede

oldugu (X=54.34) gorulmektedir.

Tablo 13. Arastirmaya Katilanlarin Bilingli Farkindalik Olgegi Puanlarinin Engel Tiirlerine
Gore Cinsiyet Degiskeni A¢isindan Karsilastirilmasina Iligkin Independent T Test Analizi.

Engel triu Alt_l_Joyl_Jt Cinsiyet | N X Ss t p
ame | Sl | Katn |8 S48 |20 | 0| ou
i | i, Kt g w0 g |
Isitme faerillli’lrlglilk Iéralféﬁ 548 2?:291 Z:gig 2210 1021

Tablo 13 incelendiginde, arastirmaya katilan fiziksel engelli katilimcilarda bilingli farkindalik diizeyinin
cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmadigi goriilmektedir (p>0.05).
Gorme engelli katilimeilar ve isitme engelli katilimcilarda ise bilingli farkindalik diizeyi cinsiyet
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilagsmaktadir (p<0.05). Gorme engelli
katilimcilarda erkek katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri kadin katilimeilardan anlamli diizeyde
daha yiiksek (p<0.05), isitme engelli katilimcilarda ise kadin katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri
erkek katilimcilardan anlamli diizeyde daha yiiksek (p<0.05) olarak bulunmustur.

Tablo 14. Arastirmaya Katilanlarin Bilingli Farkindalik Olgegi Puanlarmimn Engel Tiirlerine
Gore Yas Grubu Degiskeni A¢isindan Karsilastirilmasina Iliskin One Way ANOVA Analizi.

Engel tara | Alt boyut Yas grubu N X Ss F p
20yagvealtn | 19 | 58.74 10.629
Gérme Bilingli 21-29 yas 27 | 56.85 15.114 690 561

farkindalik 30-39 yas 25 | 61.64 12.476

39+ yas 10 | 61.20 10.401
20yasvealt1 | 7 56.57 21.747
Bilingli 21-29 yas 19 | 57.26 10.038

Fiziksel | g kindalik | 3039 yas | 12| 6050 | 14650 | 00 | 5%
39+yas | 20 | 6265 | 11.070
20yagvealt1 | 9 52.11 18.003

fime | Bilincli | 2129vas |20 4317 [ 10743 | Lo | oo

farkindalik 30-39 yas 20 | 38.65 27.321
39+ yas 4 40.50 7.188
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Tablo 14 incelendiginde, arastirmaya katilan gore engelli, fiziksel engelli ve zihinsel engelli
katilimcilarda yas grubu degiskenine gore bilingli farkindalik diizeyinin istatistiksel olarak

anlaml diizeyde farklilagsmadig1 goriilmektedir (p>0.05).

Tablo 15. Arastirmaya Katilanlarin Bilingli Farkindalik Olgegi Puanlarmin Engel Tiirlerine
Gore Spor Tiirii Degiskeni Acisindan Karsilastirilmasina Iliskin Independent T Test Analizi.

Engel tira Alt_l:_)oyl_Jt Sportard | N X Ss t p
ome | T 351858 L B0y | s
e i e R
N =i AR

Tablo 15 incelendiginde, aragtirmaya katilan gérme engelli ve isitme engelli katilimcilarda
bilin¢li farkindalik diizeyinin spor tiirii degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
farklilasmadigi goriilmektedir (p>0.05). Fiziksel engelli katilimcilarda ise bilingli farkindalik
diizeyi spor tiirii degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilasmaktadir
(p<0.05). Fiziksel engelli katilimcilarda ferdi spor yapan katilimcilarin bilingli farkindalik
diizeyleri takim sporu yapan katilimcilardan anlaml diizeyde daha yiiksektir (p<0.05).

Tablo 16. Arastirmaya Katilanlarin Algilanan Stres Olgegi ve Bilingli Farkindalik Olgegi
Puanlarinin Arasindaki iliskinin Incelenmesine Yonelik Korelasyon Analizi.

Toplam algilanan stres | Bilingli farkindalik
Toplam algilanan stres r 130
) p ,248
Gorme h 130
Bilingli farkindalik 0 248
*
Toplam algilanan stres r ’206473
Fiziksel g o7 '
Bilingli farkindalik 0 043
*
Toplam algilanan stres r ’20553
[sitme Fr) Sog* :
Bilingli farkindalik 0 043

Tablo 16 da gorme engelli katilimcilarda toplam stres algisi ile bilingli farkindalik algisi
arasinda (r=.130; p>0.05) anlamli bir iliski olmadig1 goriilmektedir. Fiziksel engelli
katilimcilarda toplam stres algisi ile bilingli farkindalik algist arasinda (r=.267; p<0.05) pozitif

ve diisiik diizeyde anlamli bir iliski oldugu gériilmektedir. Isitme engelli katilimcilarda toplam
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stres algisi ile bilingli farkindalik algis1 arasinda (1=.258; p<0.05) pozitif ve diisiik diizeyde

anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.

Tablo 17. Arastirmaya Katilan Gérme Engelli Katilimcilarin Algilanan Stres Olgegi Yetersiz
Oz Yeterlik Algisinin Bilingli Farkindalik Uzerindeki Etkisinin incelenmesine Yénelik Basit
Dogrusal Regresyon Analizi.

Engel o Std.
taru Degisken B Hata b t P
Sabit 46.964 | 4.843 9.698 .000

Yetersiz 6z yeterlik

.806 .303 .286 2.657 .010
algisi

1=.268; r?=.082; F(1, 79)=7.060; p=.010

Gorme

Gorme engelli katilimcilarda yetersiz 6z yeterlik algisinin bilingli farkindalik tizerinde % 8.2
etkisi oldugu, bir baska deyisle yetersiz 6z yeterlik algisinin bilingli farkindaliktaki degisimin
% 8.2’sini acikladig1 ve yetersiz 0z yeterlik algisinin bilingli farkindalik {izerindeki etkisinin

anlaml1 oldugu goriilmektedir (1?=.082, p<0.05).

Tablo 18. Arastirmaya Katilan Fiziksel Engelli Katilimcilarin Algilanan Stres Olgegi Yetersiz
Oz Yeterlik Algisinin Bilingli Farkindalik Uzerindeki Etkisinin incelenmesine Y&nelik Basit

Dogrusal Regresyon Analizi.
Engel <. Std.
turii Degisken B | Hata b t P
Sabit 40.125 | 5.414 7411 2000
Fiziksel Yeters'zlglzsf’eter"k 1228 | 325 450 3.773 000
=.450; 12=.203; F(L, 56)=14.238; p=.000

Fiziksel engelli katilimcilarda yetersiz 6z yeterlik algisinin bilingli farkindalik iizerinde % 20.3
etkisi oldugu, bir baska deyisle yetersiz 6z yeterlik algisinin bilingli farkindaliktaki degisimin
% 20.3’linii agikladig1 ve yetersiz 6z yeterlik algisinin bilingli farkindalik tizerindeki etkisinin

anlamli oldugu goriilmektedir (r?=.203, p<0.05).
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Tablo 19. Arastirmaya Katilan Isitme Engelli Katilimcilarin Algilanan Stres Olgegi Yetersiz
Oz Yeterlik Algisinin Bilingli Farkindalik Uzerindeki Etkisinin incelenmesine Yénelik Basit
Dogrusal Regresyon Analizi.

Engel <. Std.
tiri Degisken B Hata b t P
Sabit 35.220 | 4.283 8.223 .000

Yetersiz 0z yeterlik

759 333 .282 2.279 .026
algisi

r=.282; 1=.080; F(1, 60)=5.195; p=.026

Isitme

Isitme engelli katilimcilarda yetersiz 6z yeterlik algisinin bilingli farkindalik {izerinde % 8 etkisi
oldugu, bir baska deyisle yetersiz 6z yeterlik algisinin bilingli farkindaliktaki degisimin % 8’ini
acikladig1 ve yetersiz 6z yeterlik algisinin bilingli farkindalik {izerindeki etkisinin anlamli

oldugu goriilmektedir (r>=.080, p<0.05).

Tablo 20. Arastirmaya Katilan Gérme Engelli Katilimeilarin Algilanan Stres Olgegi Stres /
Rahatsizlik Algisinin Bilingli Farkindalik Uzerindeki Etkisinin Incelenmesine Yonelik Basit

Dogrusal Regresyon Analizi.
Engel by, Std.
tirii Degisken B | Hata B t P
Sabit 70.311 | 5.751 12.227 .000
GOrme Stres / rahatsizlik algis1 | -.719 .365 -.217 -1.972 .052
r=.217; r>=.047; F(1, 79)=3.889; p=.052

Gorme engelli katilimcilarda stres / rahatsizlik algisinin bilingli farkindalik iizerinde % 4.7
etkisi oldugu, bir baska deyisle stres / rahatsizlik algisinin bilingli farkindaliktaki degisimin %
4.7°sini acgikladigr ancak stres / rahatsizlik algisinin bilingli farkindalik iizerindeki etkisinin

anlamli olmadig1 goriilmektedir (r=.047, p>0.05).

Tablo 21. Arastirmaya Katilan Fiziksel Engelli Katilimcilarin Algilanan Stres Olgegi Stres /
Rahatsizlik Algisinin Bilingli Farkindalik Uzerindeki Etkisinin Incelenmesine Yonelik Basit

Dogrusal Regresyon Analizi.
Engel <. Std.
tirii Degisken B | Hata b t P
Sabit 60.939 | 5.923 10.288 .000
Fiziksel | Stres /rahatsizlik algis1 | -.080 370 -.029 -.217 .829
r=.029; r>=.001; F(1, 56)=.047; p=.829

Fiziksel engelli katilimcilarda stres / rahatsizlik algisinin bilingli farkindalik iizerinde % 0.001
etkisi oldugu, bir baska deyisle stres / rahatsizlik algisinin bilingli farkindaliktaki degisimin %
0.001’ini acikladig1 ancak stres / rahatsizlik algisinin bilingli farkindalik tizerindeki etkisinin

anlamli olmadig1 goriilmektedir (r>=.001, p>0.05).
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Tablo 22. Arastirmaya Katilan Isitme Engelli Katilimcilarin Algilanan Stres Olgegi Stres /
Rahatsizlik Algisinin Bilingli Farkindalik Uzerindeki Etkisinin Incelenmesine Y&nelik Basit

Dogrusal Regresyon Analizi.
Engel <. Std.
tara Degisken B Hata b t P
Sabit 36.847 | 4.299 8.572 .000
Isitme Stres / rahatsizlik algist | .607 337 226 1.800 077
r=.226; r>=.051; F(1, 60)=3.239; p=.077

Isitme engelli katilimcilarda stres / rahatsizlik algisinin bilingli farkindalik {izerinde % 5.1 etKisi
oldugu, bir bagka deyisle stres / rahatsizlik algisinin bilingli farkindaliktaki degisimin % 5.1’ini
acikladigi ancak stres / rahatsizlik algisinin bilingli farkindalik iizerindeki etkisinin anlamli

olmadig1 goriilmektedir (r>=.051, p>0.05).

Tablo 23. Arastirmaya Katilan Gérme Engelli Katilimcilarin Algilanan Stres Toplam Algilanan
Stresin Bilingli Farkindalik Uzerindeki Etkisinin incelenmesine Yonelik Basit Dogrusal
Regresyon Analizi.

Sl | vawe [ s | 39T [ [
Sabit 46.964 | 4.843 9.698 .000
Gdrme Toplam algilanan stres .806 .303 .286 2.657 .010
r=.130; r’=.017; F(1, 79)=1.353; p=.248

Gorme engelli katilimcilarda toplam stres algisinin bilingli farkindalik {izerinde % 1.7 etkisi
oldugu, bir bagka deyisle toplam stres algisinin bilingli farkindaliktaki degisimin % 1.7’sini
acikladig1 ancak toplam stres algisinin bilingli farkindalik iizerindeki etkisinin anlamli olmadigi

gorilmektedir (r?=.017, p>0.05).

Tablo 24. Arastirmaya Katilan Fiziksel Engelli Katilimcilarin Algilanan Stres Toplam
Algilanan Stresin Bilingli Farkindalik Uzerindeki Etkisinin Incelenmesine Yonelik Basit

Dogrusal Regresyon Analizi.
Engel <. Std.
tard Degisken B Hata b t P
Sabit 40.125 | 5.414 7.411 .000
Fiziksel Toplam algilanan stres | 1.228 325 450 3.773 .000
r=.267; r>=.071; F(1, 56)=4.308; p=.043

Fiziksel engelli katilimcilarda toplam stres algisinin bilingli farkindalik tizerinde % 7.1 etkisi
oldugu, bir baska deyisle toplam stres algisinin bilingli farkindaliktaki degisimin % 7.1’ini
acikladig1 ve toplam stres algisinin bilingli farkindalik tizerindeki etkisinin anlamli oldugu

goriilmektedir (r?=.071, p<0.05).
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Tablo 25. Arastirmaya Katilan Isitme Engelli Katilimcilarin Algilanan Stres Toplam Algilanan
Stresin Bilingli Farkindalik Uzerindeki Etkisinin Incelenmesine Yonelik Basit Dogrusal
Regresyon Analizi.

ES?SI Degisken B gﬁa B t p
Sabit 35.220 | 4.283 8.223 .000
Isitme Toplam algilanan stres 759 .333 282 2.279 .026
r=.258; r>=.067; F(1, 60)=4.279; p=.045

Isitme engelli katilimcilarda toplam stres algisinin bilingli farkindalik {izerinde % 6.7 etkisi
oldugu, bir bagka deyisle toplam stres algisinin bilingli farkindaliktaki degisimin % 6.7’sini
acikladig1 ve toplam stres algisinin bilingli farkindalik tizerindeki etkisinin anlamli oldugu

goriilmektedir (r=.067, p<0.05)
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5. TARTISMA

5.1. Tartisma

Aragtirmaya katilan engelli sporcularin algilanan stres diizeylerine iliskin bulgular
degerlendirildigi zaman, sporcularin yetersiz 6z yeterlik algilari ile stres/rahatsizlik ve toplam
algilanan stres diizeylerinin orta seviyede oldugu tespit edilmistir. Bilindigi gibi engel tiirleri
bireyin yasamini olumsuz yonde etkileyerek giinliik hayatta yasanan stresi arttirmaktadir. Buna
karsilik yapilan bu calismaya katilan engelli bireylerin algilanan stres diizeylerinin yiiksek
olmamasiin temelinde diizenli spor yapma aliskanligina sahip olmalarinin, diizenli spor
katilimin da psikolojik yapiy1 olumlu yonde etkilemesinin yattig1 diisiiniilebilir. Alanyazinda
bu konuda yapilan arastirma sonuglar1 da spora katilimin psikolojik yapiy1 gelistirdigini (269-
272) ve algilanan stres diizeyini azalttigini (273), bunun yaninda sporcularda algilanan stres
diizeyinin orta seviyede oldugunu gostermektedir (274).

Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyet degiskenine gore algilanan stres diizeylerine
iligkin bulgular degerlendirildigi zaman, gérme engelli sporcular ile isitme engelli sporcularda
algilanan stres diizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilik gdstermedigi tespit edilmistir. Buna
karsilik fiziksel engelli sporcularda stres/rahatsizlik algisi ile toplam algilanan stres puaninin
cinsiyete gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmiistiir. Elde edilen bulgulara gore,
stres/rahatsizlik algisi ile genel algilanan stres diizeyinin kadin sporcular ile kiyaslandigi zaman
erkek sporcularda daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Alanyazinda yer alan birgok ¢aligmada
da kadin ve erkeklerin algilanan stres diizeylerinin anlamli farklilik gdsterdigi bulgularina
ulagilmistir (275-279). Saglikli bireyler Uzerinde ve iniversite 6grencileri iizerinde yapilan
arastirmada stresle iliskili demografik degiskenlerin incelenmesi amaclanmis, arastirmanin
sonunda katilimcilarin algilanan stres diizeylerinin kadin katilimcilar lehine yiiksek oldugu
tespit edilmistir (280). Universite dgrencileri iizerinde yapilan ve algilanan stres diizeyi ile
iliskili faktorlerin incelendigi ¢aligmada kadin katilimcilarin algilanan stres diizeylerinin erkek
katilimcilardan daha yiliksek oldugu, bu kapsamda cinsiyet degiskeninin algilanan stres
tizerinde dnemli bir belirleyici oldugu rapor edilmistir (281). Engelli bireylerde algilanan stres
diizeyinin cinsiyete gore farklilagsmasinda cinsiyete gore stresle basa ¢ikma stillerinin farklilik
gostermesinin yattig1 diistiniilebilir. Engelli bireyler iizerinde yapilan ¢aligmalarda da stresle

basa ¢ikma stratejilerinin cinsiyete gore bazi farklilik gosterdigi tespit edilmistir (252).
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Aragtirmada algilanan stres dilizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilik gostermesinin
temelinde yatan nedenlerin basinda kadin ve erkeklerde strese neden olan faktorlerin
birbirinden farkli olmas1 ya da kadin ve erkeklerin stres yonetimi konusundaki yaklagimlarinin
cinsiyete gore farklilik gostermesinin yattigir distliniilebilir. Alanyazinda yer alan arastirma
bulgular1 da bu goriisii destekler niteliktedir (282-284). Baska bir ¢alismada saglikli bireylerde
strese neden olan unsurlarin ve stresle basa ¢ikmada kullanilan yontemlerin incelenmesi
amaglanmis, arastirmada stresle basa ¢ikmada kadinlarin duygusal basa ¢ikma stratejilerini
kullanma diizeylerinin erkeklerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (101). Universite
ogrencilerinde stresle basa c¢ikma stratejilerinin ele alindigi c¢alismada kadin ve erkek
ogrencilerde stresle basa ¢ikmada kullanilan stratejilerinin anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. S6z konusu calismada stresle basa ¢ikma stratejilerinin cinsiyete gore farklilagtig
tespit edilmis, elde edilen sonuglara gore erkekler ile karsilastirildig1 zaman kadin 6grencilerin
stresle basa ¢ikmada kaginma — soyutlanma (duygusal, eylemsel), dis yardim arama ve dine
siginma stratejilerini daha fazla kullandiklar1 tespit edilmistir. Bunun yaninda arastirmada elde
edilen sonuglara gore kadin 6grenciler ile karsilagtirildigi zaman erkek 6grencilerin stresle baga
cikmada kagma — soyutlanma (biyokimyasal) stratejisini daha fazla kullandiklar1 bulunmustur
(285). Yetiskin bireylerde stresle basa ¢ikmada kullanilan stratejilerin bazi sosyo-demografik
degiskenlere gore incelenmesi amaglanmis, aragtirmanin sonunda kadin ve erkeklerin stresle
basa ¢ikmada kullandiklari stratejilerin anlamli farklilik gosterdigi bulunmus, elde edilen
sonuglara gore erkeklerin stresle basa ¢ikmada iyimser olma stratejisini yaygin olarak
kullandiklar, kadinlarin ise stresle basa ¢ikmada genellikle boyun egici yaklagimi tercih
ettikleri tespit edilmistir (286).

Kadin ve erkek sporcularda algilanan stres diizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilik
gostermesinin diger bir nedeni olarak stres yaratan unsurlarin kadin ve erkekleri farkl
diizeylerde yipratmasi gosterilebilir. Alanyazinda yer alan arastirmalarda ulasilan sonuglar da
bu goriisii desteklemektedir. Saglikli bireyler tizerinde yiiriitiilen bagka bir ¢alismada kadin ve
erkeklerde stresle iliskili faktorlerin incelenmesi amaglanmis, arastirmada erkekler ile
kiyaslandig1 zaman kadinlarda algilanan stres diizeyinin daha yiiksek oldugu, bunun yaninda
stresli yasam olaylarinin erkekler ile kiyaslandigi zaman kadinlar1 daha fazla yiprattig: tespit
edilmistir (287). Universite dgrencileri iizerinde bu konuda yapilan diger bir calismada kadin
ve erkeklerde stresin sonuglarinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya 314 birey katilmistir.
Arastirmanin sonunda erkeklerin strese direng gésterme diizeylerinin kadinlardan daha yiiksek

oldugu bulunmustur (288).
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Kadin ve erkek engelli sporcularda algilanan stres diizeyinin cinsiyete gére anlamli
farklilik gostermesinin diger bir nedeni olarak kadin ve erkeklerin engellerini kabul etme
dizeylerinin birbirinden farkli olmasi gosterilmektedir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada da
gorme engelli bireylerde stresle iligkili faktorlerin incelenmesi amaglanmis, arastirmada kadin
ve erkek gérme engelli sporcular arasinda algilanan stres diizeyinin cinsiyete gore farklilik
gostermesinin temel nedeni olarak bireyin engelini kabullenme diizeyinin cinsiyete gore
farklilik gostermesi belirtilmistir. S6z konusu ¢alismada 6zellikle kadinlarin erkeklere kiyasla
daha duygusal olduklari, engelleri nedeniyle toplumsal dislanma yasama korkularmin daha
yiiksek oldugu, engellerini kabullenme konusunda erkek sporcular kadar gii¢lii olmadiklari, s6z
konusu unsurlara paralel olarak da erkeklere kiyasla algilanan stres diizeylerinin yiiksek olacagi
ifade edilmistir (257).

Goriildigu gibi alanyazinda yer alan birgok ¢alismada algilanan stres diizeyinin
cinsiyete gore anlaml farklilik gosterdigi bulgularina ulagilmistir. Buna karsilik alanyazinda
yer alan bazi aragtirma bulgular algilanan stres diizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilik
gostermedigini ortaya koymaktadir. Gorme engelli sporcular {izerinde bu konuda yapilan bir
calismada farkli demografik degiskenlere gore gérme engelli sporcularda algilanan stres
diizeyinin incelenmesi amaglanmis, ¢alismada cinsiyet degiskenine gore ele alindigi zaman
gorme engelli sporcularda algilanan stres diizeyinin anlamli farklilik géstermedigi bulunmustur
(257). Cinsiyet degiskenine gore stres diizeyinde anlamli bir bulguya rastlanmama nedeni
olarak bireylerin hemen hemen hepsinin spor yapmasi oldugunu soyleyebiliriz. Isitme engelli
bireyler iizerinde bu konuda yapilan bir ¢alismada spor yapan ve yapmayan isitme engelli
bireylerde stres ve saldirganlik diizeyini etkileyen unsurlarin belirlenmesi amaglanmais,
arastirmaya 18-25 yas araliginda bulunan 50 spor yapan ve 50 spor yapmayan isitme engelli
birey olmak iizere toplam 100 birey katilmistir. Calismanin sonunda cinsiyet degiskenine gore
ele alindig1 zaman hem spor yapan hem de spor yapma aligkanlig1 olmayan isitme engelli
bireylerin stres diizeylerinin anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir (298). Spor yapan
ve yapmayan bireylerde stres diizeylerinde anlamli farkliligin olmama sebebi ise yasam
standartlarmin  birbirine yakin olmasindan kaynaklandigmi sdyleyebiliriz. Universite
ogrencileri lizerinde yapilan diger bir calismada da kadin ve erkek katilimcilarin genel algilanan
stres duzeyi ile yetersiz Ozyeterlik ve stres/rahatsizlik algilarinin cinsiyet degiskenine gore
farklilasmadig1 bulunmustur (217). Ogrencilerin cinsiyete gore stres diizeylerinde anlamli bir
farkliligin bulunamamasi, aktif bir yasama sahip olduklarini ve stres azaltic1 birgok aktivite ve

faaliyetlere katildiklari, sosyal hayatlarinda kabullenmis olduklarin1 diisiinmeleri olabilir.
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Aragtirmaya katilan engelli sporcularin yas gruplarina gore algilanan stres diizeylerine
iliskin bulgular degerlendirildigi zaman, gérme ve isitme engelli sporcularda algilanan stres
diizeyinin yas grubu degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Buna
karsilik fiziksel engelli sporcularda algilanan stres diizeyinin yas grubu degiskenine gore
anlamh farklilik gosterdigi belirlenmistir. Elde edilen bulgulara gore, bliyiik yas gruplarinda
yer alan sporcular ile kiyaslandigi zaman 20 yas ve altinda bulunan fiziksel engelli sporcularda
algilanan stres diizeyinin daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin
temelinde yas artigina paralel olarak fiziksel engelli bireylerin giinliilk yasamda karsilastiklar
sorunlarin da artmasinin, buna paralel olarak agilanan stres diizeyinin yiikselmesinin yattig
diisiiniilebilir. Bunun yaninda engelli bireylerde yas grubu degiskenine gore stresle basa
¢ikmada kullanilan yontemlerin farkli olmasinin da bu sonucun ortaya ¢ikmasinda etkili oldugu
diisiiniilebilir. Alanyazinda yer alan c¢alismalarda da engelli bireylerin stresle basa ¢ikmada
kullandiklar1 yontemlerin yas gruplarinda gore farkliliklar gosterdigi belirtilmistir (252).

Farkli engel tiirlerinde yer alan ve farkli spor dallar ile ilgilenen bireyler iizerinde
yapilan aragtirmalarda da yas unsurunun algilanan stres diizeyi iizerinde belirleyici oldugu
bulgularina ulagilmistir. Bu konuda yapilan ve gérme engelli bireyler iizerinde yapilan bir
caligmada algilanan stres diizeyi ile iliskili demografik degiskenlerin incelenmesi amaglanmas,
caligmada yas degiskenine gore gérme engelli sporcularin algilanan stres diizeylerinin anlamli
farklilik gosterdigi bulunmus, bu kapsamda yas grubu arttikca goérme engelli sporcularda
algilanan stres diizeyinin azaldig: tespit edilmistir. S6z konusu ¢aligmada yas artigina paralel
olarak algilanan stres diizeyinin azalmasinin temelinde yas arttik¢a gérme engelli bireylerin
daha fazla sosyal etkinlige katilmasinin, bu durumun da stres yaratan unsurlar1 azaltmasinin
yattigr belirtilmistir (257). Bununla birlikte bazi engel gruplarinda yer alan sporcularda
algilanan stres diizeyinin yas grubu degiskenine gore anlamli farklilik géstermedigi bulgularina
ulagilmistir. 18-25 yas grubunda bulunan igitme engelli sporcular ile dizenli spor yapma
aliskanligr olmayan isitme engellilerde algilanan stres diizeyini etkileyen demografik
degiskenlerin incelenmesi amaclanmis, arastirmada yas grubu degiskenine gore ele alindigi
zaman igitme engelli sporcu ve sedanterler bireylerde algilanan stres diizeyinin yas gruplarina
gore farklilik gostermedigi bulunmustur. Ayni arastirmada spor yapma aligkanligi bulunan
isitme engelli bireylerde spor yapma yasi ile algilanan stres diizeyi arasinda da anlaml bir iligki
bulunmadig1 belirlenmistir (289). Bireylerin engelli olma durumlarindan kaynakli olarak
yasamis olduklar1 zorluklarin hemen hemen ayni diizeyde olmasi ve engelli bir birey olarak

yasam siirmeleri, yasamlar1 boyunca birtakim zorluklar1 her yasta yasamalarindan kaynakli
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olarak yas degiskenine gore stres diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmadig:
soylenebilir.

Spor dal1 degiskenine gore engelli sporcularda algilanan stres diizeyine iligkin bulgular
degerlendirildigi zaman isitme ve gérme engelli sporcularda algilanan stres diizeyinin spor dali
degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Alanyazinda yer alan bazi
caligmalarda da spor tiirii degiskenine gore sporcularin stres diizeylerinin anlamli farklilik
gosterdigi rapor edilmistir (254). Buna karsilik fiziksel engelli sporcularda yetersiz 6z yeterlik
alt boyutuna iligkin puanlarin spor dal1 degiskenine gore anlamli farklilik gosterdigi bulunmus,
elde edilen bulgulara gore ferdi spor yapan katilimcilarin yetersiz 6z yeterlik algisinin takim
sporu yapan katilimcilara gore anlamli diizeyde daha yliksek oldugu tespit edilmistir. Gruplar
arasinda algilanan stres diizeyinin anlaml farklilik gostermesinin temelinde yatan nedenlerin
basinda takim sporu ile ferdi spor dallari ile ilgilenen sporcularin yaptiklar: spordan tatmin olma
diizeylerinin birbirinden farkli olmasinin yattigi1 disiiniilebilir. Alanyazinda yer alan ¢alisma
sonuclart da sporcularin katildiklar1 spor dalindan tatmin olma durumlarinin algilanan stres
tizerinde belirleyici oldugunu gostermektedir (258).

Arastirmada spor dali degiskenine gore ulasilan bulgularin aksine yapilan bazi
caligmalarda engelli sporcularda algilanan stres diizeyinin spor dali degiskenine gore anlaml
farklilik gostermedigi bulgularina ulagilmistir. Gérme engelli sporcular lizerinde bu konuda
yapilan bir ¢alismada sosyo-demografik degiskenlere gore gorme engelli sporcularda algilanan
stres diizeyinin incelenmesi amaglanmis, ¢aligmaya takim sporlari ile ilgilenen 31 ve bireysel
sporlar ile ilgilenen 19 olmak {izere toplam 50 gérme engelli sporcu katilmistir. Aragtirmanin
sonunda gérme engelli sporcularda algilanan stres diizeyinin spor dali degiskenine gore anlamli
farklilik gostermedigi tespit edilmistir (257). Bu konuda yapilan bagka bir aragtirmada yas
aralig1 18-25 arasinda bulunan isitme engelli bireylerde algilanan stres diizeyini etkileyen
degiskenlerin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya hem diizenli olarak spor yapma aligkanligi
bulunan hem de spor yapma aligkanlig1 olmayan isitme engelli bireyler katilmistir. Arastirmada
spor yapma aligkanlig1 bulunan isitme engelli bireylerde algilanan stres diizeyinin spor dali
degiskenine (takim sporlari, bireysel sporlar) gore anlamh farklilik géstermedigi bulunmustur
(289). Bu nedeni olarak sporun stresi azaltici ve stres yonetimini kolaylastirict becerileri
kazandirmasindan kaynakli oldugu ileri stirtilebilir.

Aragtirmaya katilan engelli sporcularin bilingli farkindalik diizeylerine iligkin bulgular
degerlendirildigi zaman, sporcularin bilingli farkindalik diizeylerinin orta seviyede oldugu

tespit edilmistir. Alanyazinda farkli spor dallarinda yer alan sporcular lizerinde yapilan benzer
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caligma sonuclar1 da sporcularda bilingli farkindalik diizeyinin orta seviyede oldugu rapor
edilmistir (274).

Cinsiyet degiskenine gore ele alindig1 zaman arastirmaya katilan isitme ve gorme engelli
sporcularda bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyete gore anlamli farklilik gosterdigi, buna
karsilik fiziksel engelli sporcularda bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyete gore farklilasmadigi
tespit edilmistir. Isitme ve gdrme engelli sporcularda gruplar arasindaki farkliliklar
degerlendirildigi zaman, isitme engelli sporcularda bilingli farkindalik diizeyinin kadin
sporcular lehine, gbrme engelli sporcularda ise bilingli farkindalik diizeyinin erkek sporcular
lehine yiiksek oldugu belirlenmistir. Cinsiyet degiskenine gore katilimcilarin bilingli
farkindalik diizeylerinin anlamli farklilik gostermesinin temelinde kadin ve erkek sporcularda
psikolojik yapinin ve kisilik 6zelliklerinin birbirinden farkli olmasinin yattig1 diisiiniilebilir. Bu
konuda yapilan arastirma bulgular1 da psikolojik unsurlarin ve kisilik yapisinin bilingli
farkindalik tizerinde 6nemli birer degisken oldugunu gostermektedir (290). Bununla birlikte
alanyazinda yer alan bazi ¢aligmalarda bilingli farkindaligin cinsiyet degiskenine gére anlaml
farklilik gdstermedigi bulgularma ulasilmistir (291). Universite dgrencileri {izerinde bu konuda
yapilan bir ¢aligmada kadin ve erkek bireylerde bilingli farkindalik diizeyi ile iliskili demografik
degiskenlerin incelenmesi amag¢lanmis, arastirmaya 345 kadin ve 143 erkek birey katilmistir.
Calismanin sonunda cinsiyete gore degerlendirildigi zaman kadin ve erkek bireylerin bilingli
farkindalik diizeylerinin anlamli farklilik gostermedigi bulunmustur (292). Farkli boliimlerde
ogrenim goren iiniversite 6grencileri lizerinde yapilan diger bir ¢alismada 6grencilerin bilingli
farkindalik diizeyleri ile iligkili demografik degiskenlerin incelenmesi amag¢lanmis, arastirmaya
503 kadin ve 497 erkek Ogrenci katilmistir. Calismanin sonunda katilimcilarin bilingli
farkindalik diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore anlaml farklilik gostermedigi bulunmustur
(250). Katilimceilarin ayni engel tiiriine sahip olduklart i¢in bilingli farkindalik diizeylerinin bazi
degiskenlere gore anlamli farklilik olusturmamasi olabilir.

Alanyazinda farkli engel tiirlerine sahip sporcularda bilingli farkindalik diizeyi ile
iligkili faktorlerin ele alindig1 calismalar sinirli olmakla beraber, bilingli farkindalik diizeyi ile
iliskili faktorlerin ele alindigr caligmalarin genellikle saglikli yetiskin bireyler iizerinde
yuriitiildiigi goriilmektedir. Bu konuda yapilan bir ¢aligmada yetigkin bireylerde bilingli
farkindalik diizeyini etkileyen demografik degiskenlerin incelenmesi amaglanmis, aragtirmada
cinsiyet degiskenine gore ele alindigr zaman katilimcilarin bilingli farkindalik diizeylerinin
anlamh farklilik gosterdigi, erkek katilimcilar ile kiyaslandigi zaman kadinlarda bilingli
farkindalik diizeyinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (293). Universitelerin farkli boliim

ve siniflarinda 6grenim goren oOgrenciler lizerinde yiriitilen diger bir calismada da
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katilimeilarin bilingli farkindalik diizeylerinin cinsiyete gore farklilastigi, elde edilen bulgulara
gore kadimlarin bilingli farkindalik diizeyinin erkeklerden daha yiiksek oldugu bulunmustur
(217). Elit sporcular tizerinde yapilan diger bir ¢calismada ise alanyazinda yer alan bu arastirma
bulgulariin aksine kadin sporcular ile kiyaslandigi zaman erkek sporcularin bilingli farkindalik
diizeylerinin anlamli derecede daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (274).

Yas grubu degiskenine gore ele alindigi zaman arastirmaya katilan engelli sporcularin
bilingli farkindalik diizeylerinin anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Sporcular
iizerinde bu konuda yapilan benzer bir ¢alismada da bilingli farkindalik diizeyinin sporcularin
yas gruplarina gore anlamli farklilik gostermedigi rapor edilmistir (294). Arastirmada elde
edilen bulgularin aksine alanyazinda yer alan bazi ¢aligsmalar ise bilingli farkindalik diizeyinin
yas grubu degiskenine gore anlamli farklilik gésterdigini ortaya koymakta, genellikle yas grubu
yukseldikge bireyin bilingli farkindalik diizeyinin de arttigin1 gostermektedir (293).

Spor tiirli degiskenine gore ele alindigr zaman isitme ve gorme engelli sporcularda
bilingli farkindalik diizeyinin spor dallarina gore anlaml farklilik gostermedigi, buna karsilik
fiziksel engelli sporcularda bilingli farkindalik diizeyinin spor dali degiskenine gore anlamli
farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Elde edilen bulgulara gore, ferdi spor dallar ile ilgilenen
fiziksel engelli sporcularda bilin¢li farkindalik diizeyinin takim sporlari ile ilgilenen fiziksel
engelli sporculardan daha yiiksek oldugu bulunmustur. Alanyazinda engelli sporcularda bilingli
farkindalik diizeyinin spor dali degiskenine gore ele alindig1 ¢alismalar sinirlidir. Bu konuda
yapilan ¢alismalarin genellikle saglikl yetigkinler lizerinde yiirtitiildiigii goriilmektedir. Saglikli
bireyler iizerinde yapilan arastirmalarda da genellikle spor dali degiskenine gore bilingli
farkindalik diizeyinin anlaml farklilik géstermedigi bulgularina ulasilmistir (250). Bunun
nedeni olarak sporun bireylerin 6zgiivenini arttirici 6zelliginin ve rahatlatict 6zelliginin oldugu
diistintilebilir.

Arastirmada algilanan stres diizeyi ile bilingli farkindalik diizeyi arasindaki iligkiye ait
bulgular degerlendirildigi zaman, tiim spor dallarinda yer alan sporcularda yetersiz 6z yeterlik
diizeyi ile bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.
Bunun yaninda gérme engelli sporcularda stres / rahatsizlik algisi ile bilingli farkindalik
arasinda ve toplam stres algisi ile bilingli farkindalik algis1 arasinda anlamli iligski olmadig,
fiziksel ve gorme engelli sporcularda stres / rahatsizlik algisi ile bilingli farkindalik arasinda
anlamli bir iliski olmadigi, toplam stres algisi ile bilingli farkindalik algisi arasinda pozitif ve
diisiik diizeyde anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir. Alanyazinda yer alan ¢alisma bulgulari
da algilanan stres diizeyi ile bilingli farkindalik ve diger bilissel siire¢ler arasinda anlaml iliski

oldugu goriisiinii desteklemektedir. Baska bir arastirmada iiniversite 6grencilerinde algilanan
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stres diizeyi ile ¢6ziim odakli diisiine becerisi arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmus,
aragtirmaya 215 erkek ve 433 kadin 6grenci katilmistir. Arastirmanin sonunda algilanan stres
diizeyi ile ¢oziim odakli diistinme becerisi arasinda anlamli iliski oldugu bulunmustur (295).
Geng bireyler iizerinde yiiriitiilen diger bir ¢alismada stresle basa ¢ikmada kullanilan stratejiler
ile bilingli farkindalik arasindaki iliskinin incelenmesi amag¢lanmis, arastirmada stresle basa
¢ikmada kullanilan aktif basa ¢ikma stratejisi ile bilingli farkindalik arasinda pozitif yonde
anlamli bir iligki oldugu tespit edilmistir (296). Bir diger arastirmada saglikli geng bireylerde
stresle basa ¢ikmada kullanilan stratejiler arasindaki iliski incelenmis, arastirmanin sonunda
stresle basa ¢ikmada kendine giivenli yaklasim ve iyimser yaklagim ile bilingli farkindalik
arasinda pozitif yonde anlamli iliskiler oldugu, buna karsilik kendini suglayict yaklagim ile
bilingli farkindalik arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (247).
Yetiskin bireyler lizerinde yapilan arastirmada da bilingli farkindalik ile algilanan stres arasinda
negatif yonde anlamli bir iliski oldugu, bu kapsamda bilin¢li farkindalik diizeyi arttik¢a
algilanan stres diizeyinin azaldig tespit edilmistir (232).

Bilingli farkindalik insan yasamini bir¢ok ag¢idan olumlu yonde etkileyen bir unsurdur
(232). Bilingli farkindalik diizeyinin yiiksek olmasi insanlarin gevrelerinde olup biten olaylara
onyargi olmadan kabullenmesine katki saglamaktadir. Bu kapsamda bilingli farkindalik
diizeyinin yiliksek olmas1 insanlar1 algiladiklari stres diizeyini azaltmaya destek olmaktadir. Bu
nedenle son yillarda insanlarin stres diizeylerinin azaltilmasinda bilingli farkindalik temelli
uygulamalardan yararlanildig: goriilmektedir (297). Yapilan bir aragtirmada yetigkin bireylerde
bilingli farkindalik uygulamalarinin stres algisi lizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmas,
arastirmada derleme c¢alismalarda yaygin olarak kullanilan meta-analiz yonteminden
yararlanilmis ve konu ile ilgili olarak geg¢mis yillarda yapilan arastirma bulgular
degerlendirmeye almmistir. Caligmanin sonunda bilingli farkindalik temelli uygulamalarin
insanlarm stres algilarimi azaltmaya yardimer oldugu tespit edilmistir (298). Universite
ogrencileri ilizerinde yapilan bagka bir ¢alismada bilingli farkindalik temelli uygulamalarinin
stres ve depresyon Uzerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmaya katilan
ogrenciler 75’er dakikadan meydana gelen 8 oturuma katilmis, her oturumda 6grencilerin
bilingli farkindalik diizeylerini gelistirmeye yonelik etkinlikler diizenlenmistir. Arastirmanin
sonunda On test degerleri ile kiyaslandigr zaman son test algilanan stres diizeyinde anlaml
azalma meydana geldigi tespit edilmistir. Ayn1 ¢alismada son test dl¢limlerinden 10 hafta sonra
yapilan kalicilik testinde de 6grencilerin algilanan stres diizeylerinin diisiik diizeyde seyrettigi
belirlenmistir (256). Yapilan diger bir ¢alismada da bilingli farkindalik temelli uygulamalara

katilan bireylerde algilanan stres diizeyinde azalma meydana geldigi rapor edilmistir (299).
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Engelli bireyler iizerinde yapilan arastirma bulgular1 da bilingli farkindalik diizeyinin
yiiksek olmasinin algilanan stres diizeyini diistirdiigiinii géstermektedir. Bunun yaninda yapilan
arastirma sonuclart engellilerde bilingli farkindalik uygulamalarmin psikolojik sorunlari
azaltmaya katki sagladigin1 gostermektedir. Bu konuda yapilan bir ¢alismada gérme engelli
bireylerde depresif belirtilerin azaltilmasinda bilingli farkindalik uygulamalarinin etkisi
incelenmis, calismaya 18-41 yas araliginda bulunan 21 gérme engelli birey katilmistir.
Katilimcilar 10 hafta boyunca her hafta 90 dakikadan olusan bilingli farkindalik temelli terapi
programina katilmistir. Calismanin sonunda uygulanan bilingli farkindalik temelli terapi
programina bagli olarak engelli bireylerde depresif belirti goriilme diizeyinin azaldig: tespit
edilmistir (253).

Arastirmaya katilan engelli sporcularda yetersiz 6z yeterlik algisinin bilingli farkindalik
diizeyini anlamli derecede etkiledigi tespit edilmistir. Alanyazinda yetersiz 6z yeterlik ile
bilin¢li farkindalik arasindaki iligskinin ele alindig1 ¢alismalar sinirli olmakla beraber, bilingli
farkindaligin psikolojik sorunlari azaltmaya yardimci oldugu ve ruhsal yapiy1 giiclendirdigi
belirtilmektedir. Yapilan arastirma sonuglar1 da bilingli farkindaligin psikolojik yapry1 olumlu
yonde etkiledigi goriistinii desteklemektedir (251,300).

Arastirmada stres/rahatsizlik algisinin bilingli farkindalik diizeyini etkilemedigi, buna
karsilik sporcularda algilanan genel stres diizeyinin bilingli farkindalik diizeyini anlaml
derecede etkiledigi tespit edilmistir. Bilingli farkindalik diizeyinin psikolojik yapiy1r ve
duygular1 kontrol etme becerisini olumlu yonde etkiledigi bilinmektedir (292, 242). Bu
kapsamda psikolojik yapiy1 etkileyen unsurlarin bilingli farkindalik diizeyini etkilemesi de
muhtemel bir durumdur. Universite grencileri iizerinde bu konuda yapilan benzer bir
caligmada bilingli farkindaligin stres diizeyini dogrudan etkileyen bir unsur oldugu tespit
edilmistir (301). Alanyazinda bu konuda yapilan baska bir c¢aligmada bilingli farkindalik
diizeyinin yiiksek olmasinin stres diizeyini azalttigi, yetiskin bireylerin bilingli farkindalik
temelli egitim programlarina katilmalarinin algilanan stres diizeyinin azaltilmasinda faydali
sonuglar ortaya koydugu rapor edilmistir (249). Kadin ve erkek iiniversite 6grencileri tizerinde
yapilan diger bir ¢alismada bilingli farkindalik diizeyi ile psikolojik sorunlar arasindaki iliskinin
incelenmesi amaclanmis, aragtirmada katilimcilarin bilingli farkindalik diizeyleri yiikseldikce
algilanan stres diizeylerinin azaldig1 tespit edilmistir (217).

Algilanan stres diizeyi bilingli farkindaligi olumsuz yonde etkileyen bir unsur oldugu
icin son yillarda sporcularda bilingli farkindaligin yiikseltilmesi, buna paralel olarak algilanan
stres diizeyinin azaltilmasma yonelik uygulamalara gidilmektedir. Bu konuda yapilan

caligmalar incelendigi zaman gerek sedanter bireylere gerekse de sporculara uygulanan bilingli
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farkindalik diizeyini gelistirme uygulamalarinin hem bilingli farkindaligi gelistirdigi hem de
algilanan stres diizeyini azalttig1 bulgularma ulagilmistir (302). Bu kapsamda algilanan stres
diizeyinin bilingli farkindalik tizerindeki olumsuz etkilerini en aza indirebilmek icin engelli
sporcularin bilingli farkindalik diizeyini gelistirmeye yonelik egitim ve uygulamalara

katilmalar1 gerektigi sdylenebilir.

5.2. Sonug

Farkli engel tiirlerine sahip sporcularda algilanan stres diizeyi ve bilingli farkindalik diizeyini
etkileyen degiskenlerine incelendigi bu ¢alismanin sonunda katilimcilarin hem algilanan stres
diizeylerinin hem de bilingli farkindalik seviyelerinin orta diizeyde oldugu tespit edilmistir.
Bagimli degiskenler arasindaki iliskiler incelendigi zaman algilanan stres diizeyinin bilingli
farkindalig1 etkileyen bir unsur oldugu belirlenmistir.

Demografik degiskenlere gore arastirmaya katilan sporcularin algilanan stres ve bilingli
farkindalik diizeylerine iliskin bulgular degerlendirildigi zaman, algilanan stres diizeyinin
cinsiyet ve yas grubu degiskenlerine gore anlamli farklilik gosterdigi, buna karsilik algilanan
stres diizeyinin spor dali degiskenine gore anlamli farklilik gostermedigi bulunmustur. Bunun
yaninda arastirmaya katilan sporcularda bilingli farkindalik diizeyinin cinsiyet ve spor dal
degiskenlerine gore anlamli farklilik gosterdigi, buna karsilik bilingli farkindalik diizeyinin yas
grubu degiskenine gore anlaml farklilik gostermedigi bulunmustur. Arastirmada elde dilen

bulgularin alanyazin ile biiyiik oranda paralellik gosterdigi goriilmiistiir.

5.3. Oneriler

Yapilan bu ¢aligmada elde edilen bulgular 1518inda hem arastirmaci hem de uygulamacilara
asagidaki 6nerilerde bulunulabilir.

1. Engelli bireylerde algilanan stres diizeyi ve bilingli farkindalik arasindaki iligkinin ele
alindigr caligmalarin simurli oldugu goriilmekle beraber, bu alanda yapilan c¢aligmalarin
genellikle saglikli ve yetigkin bireyler tizerinde yapildig1 géze ¢arpmaktadir. Bu noktada engelli
sporcularda da algilanan stres ve bilingli farkindalik ile iliskili unsurlarin daha iyi bilinmesi i¢in
engelli sporcular iizerinde bu alanda yeni ¢aligmalar yapilabilir.

2. Algilanan stres diizeyi bilingli farkindalik diizeyini olumsuz yonde etkiledigi icin

engelli sporcular algilanan stres diizeyini diisiirmeye ve bilingli farkindalik diizeyini arttirmaya
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yonelik uygulamalara katilabilir. Bu kapsamda 6zellikle elit diizeyde spor yapan engelli bireyler
zihinsel antrenman programlarina dahil edilebilir.

3. Yapilan bu calismada diger engel gruplarinda yer alan sporcular ile kiyaslandigi
zaman bedensel engelli sporcularda algilanan stres diizeyinin demografik degiskenlere gore
bazi farkliliklar gosterdigi tespit edilmistir. Diger engel gruplarinda yer alan sporcular ile
kiyaslandigi zaman bedensel engelli sporcularda algilanan stres diizeyinin demografik
degiskenlere gore farklilik gdstermesinin temel nedenlerini incelemeye yonelik calismalar
yapilabilir. Ozellikle nitel arastirma modeli kullanilarak yapilacak olan galismalar ile konuya
iliskin olarak daha ayrintili ve genis kapsamli bulgulara ulagilabilir.

4. Algilanan stres diizeyini etkileyen demografik degiskenler sadece yas, cinsiyet ve
spor dali degiskenlerinden ibaret olmay1p, giinliik hayatta bireyin psikolojisini olumsuz yonde
etkileyebilecek her sey algilanan stres diizeyini etkileyebilmektedir. Bu kapsamda engelli
sporcularda farkli demografik degiskenlere (medeni durum, ekonomik durum, herhangi bir
meslege sahip olma durumu, ebeveyn tutumlari, ¢cocuk sahibi olma durumu vb.) gore algilanan
stres diizeyinin ele alindig1 ¢aligmalar yapilabilir.

5. Bilingli farkindalik ve algilanan stres diizeyi demografik degiskenlerin yaninda
bireyin sahip oldugu psikolojik unsurlardan da etkilenmektedir. Bu nedenle bilingli farkindalik
ve stres duzeyi iizerinde farkli psikolojik degiskenlerin (6zgiiven, benlik saygisi, kaygi diizeyi,

psikolojik dayaniklilik diizeyi vb.) ne tiir etkilere sahip olduguna yonelik ¢calismalar yapilabilir.
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EK 4: ANKET FORMU
KIiSISEL BiLGI FORMU
Yasimiz?
( )Kadn () Erkek
( ) Evli ( ) Bekar

Cinsiyet?

Medeni durumunuz?
( ) ilkdgretim ( )Lise ( ) On Lisans

( ) Lisans () Ylksek Lisans
( ) Doktora

Egitim durumunuz?

Isitme engelli () Goérmeengelli ()
Ortopedik engelli( ) Zihinsel engelli ()
1-5Yd( )6-10 Yl ( ) 11Yal veizeri (

Engel Durumunuz?

Spor yapma sureniz?

)
Yaptigimiz spor bransi1?
Aylik ortalama geliriniz? (TL)
Yasama ortaminiz Tek () Esiile ()
Esi ve cocuklar () Ailesi( )
Spor psikologlariyla (mentor) calisma () Evet ( ) Hayir

firsatiniz oldu mu?

Sizce spor psikologlariyla calismanin faydasi
var midir? () Evet ( ) Hayrr
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BIiLINCLi FARKINDALIK OLCEGI (MAAS)
Giinliik deneyimlerinizle ilgili olan birtakim ifadeler asagida verilmistir. Her deneyimin size
ne kadar uygun olduguna gore isaretleyiniz. Liitfen, deneyimin ne olmasi1 gerektigine gore

degil, sizin deneyiminize ger¢ekten ne 6l¢iide uygun olduguna gdre cevap veriniz.
c <| c
2| & S| 8
Her ifadenin karsisinda bulunan, 1 Hemen Hemen Her Zaman, 2 % § < é 3 %
Cogu Zaman, 3 Bazen, 4 Nadiren, 5 Oldukca Seyrek, 6 Hemen| = [ N| N| 5| 8| =
Hemen Higbir Zaman anlamina gelmektedir. e »gn o3 X e
S
T|@ ol T
1. Belli bir siire farkinda olmadan bazi duygular1 yasayabilirim. 1(2(3]4]5]6
2. Egyalan Ozensizlik, dikkat etmeme veya baska bir seyleri
diistindiiglim i¢in kirarim veya dokerim. 11213145168
3. Su anda olana odaklanmakta zorlanirim. 1(2]13[4]5(6
4. Gidecegim yere, yolda olup bitenlere dikkat etmeksizin hizlica
yiriyerek gitmeyi tercih ederim. 1(2]13[4]5(6
5. Fiziksel gerginlik ya da rahatsizlik iceren duygulari, gercekten
dikkatimi ¢ekene kadar fark etmeme egilimim vardir. 1(2(3]4]5]6
6. Bir kisinin ismini, bana soylendikten hemen sonra unuturum. 1(2(3]4]5]6
7. Yaptigim seyin farkinda olmaksizin otomatige baglanmis gibi
yapiyorum. 112]3[4]5(6
8. Aktiviteleri gercekte ne olduklarina dikkat etmeden acele ile
yerine getiririm. 112|3[4[5]6
9. Bagarmak istedigim hedeflere 6yle cok odaklanirim ki o hedeflere
ulagmak i¢in su an ne yapiyor oldugumun farkinda olmam. 112134516
10. Isleri veya gorevleri ne yaptigimin farkinda olmaksizin otomatik
olarak yaparim 1(2]3[4]5(6
11. Kendimi bir kulagimla birini dinlerken ayn1 zamanda bagka bir
seyi de yaparken bulurum. 1(2]13[4]5(6
12. Gidecegim yerlere farkinda olmadan gidiyor, sonra da oraya
neden gittigime sasirtyorum. 112|3[4[5]6
13. Kendimi gelecek veya ge¢misle mesgul bulurum. 112|3[4[5]6
14. Kendimi yaptigim islere dikkatimi vermemis bulurum. 112|3[4[5]6
15. Ne yedigimin farkinda olmaksizin atigtirryorum 112|3[4[5]6

110




ALGILANAN STRES OLCEGI

Asagidaki sorular son bir ay i¢indeki diislinceleriniz ve duygularimizla ilgilidir. Her bir soruda
sizden bu diisiinceyi ya da duyguyu ne siklikta yasadiginizi belirtmeniz istenmektedir. Bazi
sorular birbirine benzer gibi goriinse de aralarinda farkliliklar vardir ve her soruyu ayr1 bir soru
olarak degerlendirmeniz gerekmektedir. Sorular1 yanitlarken son bir ay i¢inde ne sikilikta bu
sekilde diislindiigiiniizii ya da hissettiginizi hesaplamaya c¢alismak yerine soruyu okuduktan
sonra se¢enekler arasinda en uygun gordiigiiniiz tahmini isaretlemeniz daha uygun olacaktir.

gelemeyeceginiz kadar ¢ogaldigini hissettiniz?

&
" «
Y
z 255|353
1. Son bir ay i¢inde, beklenmedik sekilde ger¢eklesen
olaylardan dolay1 ne siklikta iiziildiin{iz?
2. Son bir ay i¢inde ne siklikta, yasaminizdaki 6nemli seyleri
kontrol edemediginizi hissettiniz?
3. Son bir ay i¢inde kendinizi ne siklikta, gergin ve stresli
hissettiniz?
4. Son bir ay i¢inde, yasaminizdaki can sikict durumlarla ne
siklikta basarili bir bigcimde bas ettiniz?
5. Son bir ay i¢inde ne siklikta, yasaminizda meydana gelen
onemli degisikliklerle etkili bir bigimde basa ¢iktiginizi
hissettiniz?
6. Son bir ay i¢inde ne siklikta, kisisel sorunlarinizla bas etme
yeteneginizden emin oldunuz?
7. Son bir ay icinde ne siklikta, islerin istediginiz gibi gittigini
hissettiniz?
8. Son bir ay i¢inde ne siklikta, yapmak zorunda oldugunuz her
seyin iistesinden gelemeyeceginizi diigiindiiniiz?
9. Son bir ay i¢inde yagaminizdaki rahatsiz edici olaylari ne
siklikta kontrol edebildiniz?
10. Son bir ay i¢inde ne siklikta, yasaminizdaki olaylara hakim
oldugunuzu hissettiniz?
11. Son bir ay i¢inde, kontroliiniiz disinda gerceklesen seylerden
dolay1 ne siklikta 6fkelendiniz?
12. Son bir ay i¢inde ne siklikta, iistesinden gelmek zorunda
oldugunuz seyler iizerinde diislindiiniiz?
13. Zamaninizi nasil gegirdiginizi son bir ay i¢inde ne siklikta
kontrol edebildiniz?
14. Son bir ay i¢inde ne siklikta, giigliiklerin, iistesinden
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Kisisel Bilgiler

Adi1 Soyadi
Uyrugu

Dogum tarihi ve yeri

Medeni hali
Telefon
Faks
e-posta

Egitim
Derece

Yilksek Lisans
Lisans
Lise

Is Deneyimi
Yil

2001

Yabanci Diller
Ingilizce

Hobiler

OZGECMIS

- Yunus GUR

- T.C.

: 20.02.1976 Elaz1g
: Evli

: 5056255141

> yunusgurl23@gmail.com

Egitim Birimi Mezuniyet Tarihi
KSU/Saglik Bilimleri Beden Egitimi ve Spor 2016

F.U / Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 2000
Elaz1g/Gazi Endustri ve Meslek Lisesi 1994

Yer Mezuniyet Tarihi

Gaziantep/ MEB Beden Egitimi Ogretmenligi Devam ediyor.

Spor, Doga Yiiriiylst, Balik¢ilik, Miizik,
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