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OZET

Antrenorlerin Stresle Basa Cikma Tarzlar

Bu cahsmanin amaci antrenorlerin stresle basa c¢kma tarzlarim
belirlemektir. Arastirmaya 31’i futbol, 37’si basketbol, 37’si voleybol, 20’si
atletizm, 13’ii giires ve 33’ii tenis antrenorii olmak iizere toplam 171 antrendr
katilmistir. Antrenorlerin 136’°s1 erkek, 35’i kadindir. Yas dagilinm en kiiciik 20 en
biiyiik 59 ve ortalama yas 34.44’tiir. Antrenorlerin 41’i lise ve 130’u iiniversite
mezunudur. Antrenorlerin aktif olarak cahstiklar lig diizeyleri bolgesel ve ulusal
olarak smiflandirilmastir. Buna gore 126’s1 bolgesel, 45’i wulusal ligde
cahismaktadir.

Katihmcilara Folkman ve Lazarus (1980) tarafindan gelistirilmis ve
Tiirkiye uyarlamasi Sahin ve Durak (1995) tarafindan yapilmis olan “Stresle Basa
Cikma Tarzlar1 Envanteri” uygulanmistir. Arastirmada elde edilen ortalama
puanlar bagimsiz gruplar icin t testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ile
degerlendirilmistir. Spor tiirii, yas durumu, lig diizeyi ve spor dah degiskenlerine
gore antrenorlerin stresle basa ¢cikma tarzlar arasinda anlamh fark bulunmustur.
Buna gore antrenorlerin basa cikma tarzlarmma bakildiginda stresle basa cikma
tarzi olarak birinci sirada kendine giivenli yaklasimi kullandiklar: goriilmektedir;
spor tiiriine gore bakildiginda bireysel spor dal antrenorlerinin etkisiz basa ¢cikma
yontemini takim spor dah antrenorlerine oranla daha fazla kullandiklari, takim
spor dahh antrenorlerinin ise kendine giivenli yaklasimi bireysel spor dah
antrenorlerine oranla daha fazla kullandiklar1 bulunmustur. Yas durumuna gore,
50-59 yas arahgindaki antrenorlerin etkisiz basa cikma yontemini 30-39 yas
arahigindaki antrenorlere oranla daha fazla kullandiklar1 belirlenmistir. Lig
diizeyine gore ulusal ligde calisan antrenorlerin basa ¢cikmada etkisiz yontemleri
bolgesel ligde calisan antrendrlere oranla daha fazla kullandiklar1 saptanmstir.
Spor dalina gore basa cikma tarzlarmma bakildiginda ise giires antrenorlerinin
atletizm antrenorleri disinda diger antrenorlere oranla etkisiz basa cikma
yontemini daha fazla kullandig: belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Stres, Basa Cikma, Antrenorliik
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ABSTRACT

Coaches’ Ways of Coping With Stress

The purpose of this study is to specify coaches’ ways of coping with stress.
To find this, the the research consisted of 171 coaches ; 31 of them are football, 37
of them are volleyball, 20 of them are athletics, 13 of them are wrestler, 33 of them
are tenis coaches (136 men and 35 women). Age patterns are minimum 20,
maximum 59 and average is 34,44 . 41 of coaches are high-school graduate and
130 of them are college graduate. The league levels that coaches effectively work
were assorted as regional and national . According to this, 126 of coaches work in
regional and 45 work in national league.

The coaches pariticipating in the research was implemented “Ways of
Coping with Stress Inventory ” that was developed by Folkman ve Lazarus (1980)
and was adapted to Turkey by Sahin and Durak (1995) . The average points that
have received from research were evaluated via the T-test and Variance Analyse
(ANOVA) for independent groups. The results show that there were have
significantly differences among coaches’ ways of coping with stress according to
variables of sport variety, age state, league level and sport branch. According to
this, when ways of coping were analyzed, it was appeared that coaches firstly used
the self-confidente approach; according to kind of sport It were found that firstly
,the coaches of individual sports branches used the ineffective coping methods
more than the coaches of team sports branches, secondly, the coaches of team
sports branches used self-confident approach more than the coaches of individual
sports braches. According to state of age, It was found that the coaches ranged
between 50 and 59 used method of ineffective coping more than the coaches ranged
between 30 and 39. According to league level, It was found that the coaches
worked in national league used method of the ineffective coping more than the
coaches worked in regional league. According to sport branch, It was found that
the wrestling coaches used the method of the ineffective coping more than the
others except for the athletics coaches.

Keywords: Stress, Coping, Coaching



1. GIRIS

Spor diinyasindaki gelismelere baktigimizda antrendrliigiin dneminin arttiini
gorebiliriz. Antrendr, yurt i¢inde veya yurt disinda ilgili spor dalinda egitim gordiigii
kademedeki programlar1 basar1 ile tamamladigima dair belgesi bulunan, sporcu veya
spor takimlarini, branst dahilindeki her tiirlii spor faaliyetlerine sportmenlik anlayisi
icinde milli ve milletleraras1 kural ve tekniklere uygun olarak yetistirmek {iizere
gorevlendirilecek yerli ve yabanci kisilerdir (1). Antrendrliik, oldukc¢a zor isler
barindiran birka¢ meslekten biridir (2) . Antrendrler siirekli stresli durumlarla
karsilasabilirler, kendilerine giivenleri zedelenebilir, dikkat ve konsantrasyon
problemleri yasayabilirler (3). Antrendrlerde stres olusturan bir¢ok faktdr vardir.
Bunlardan bazilar1 sunlardir : Kog-sporcu ¢atigmasi, basart beklentisi, ma¢ programlari,
egitim, kendini kabul ettirme cabasi vb. (4). Ulkemizde spor psikologlariyla calisan
antrendr sayist ne yazik ki ¢ok azdir. Antrendr gereginden fazla sorumluluk almak
durumundadir. Cok fazla sorumluluk, énemli stres kaynaklarindan biridir. Ya kisiye
yiikklenen sorumluluk c¢ok yiiksektir ya da calisan sorumlulugu kendi kisilik
ozelliklerinin sonucu daha yiiksek olarak algilar. Bu durum kisa zamanda sagligin
bozulmasina yol acar (5). Cagdas antrenorler kendilerini insan iligkilerinde ist diizeyde
gelistiren antrenorlerdir. Her takim calistiracak spor psikologu bulma sansina sahip
degildir (6). Antrendrler, gerek sporcular gerekse idarecilerle sporcular arasindaki
iligkilerde, koprii gorevinde olan kimselerdir (7). Antrendrler bazi psikolojik danigma
becerilerine sahip olarak, sporcular1 ile etkilesime girerek bunlar1 uygulamasi
gerekmektedir. Antrendriin sahip olmas1 gereken psikolojik ozellikler ile bilinmesi
gereken konular olarak kendi kendini yetistirmesi, yenilemesi, profesyonel ahlak, 6zel
yasamda diirlistliik, meslektaslar1 ile etkin bir isbirligi, acik fikirlilik, arastirmaci, giiglii
teshis yetenegi, liderlik vasfi, motivasyon, 6grenmek ve dgretme becerisi, duygusal ve
zihinsel olarak psikolojik hazirlik, yonetim bilgisi, danismanlik sayilabilir ( 6 ).

Stres, organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi
ile ortaya ¢ikan bir durumdur (5) .Akademik olarak, stresi meydana getiren olaylar1
“stres vericiler”, bu olaylara insanin fizyolojik ve psikolojik diizeyde verdigi tepkileri

de stres olarak ifade edebiliriz (5). Eger bir kisi, stres kaynaginin iistesinden



gelebilecek yetenegine dair bir siiphe duymakta ise, o zaman kaygi hislerinin ortaya
cikmast olasidir (8).

Basa ¢ikma Lazarus ve Folkman, (1984) tarafindan kisinin kaynaklarini tiikketme
ve hizlandirmasi olarak degerlendirilen 6zel, harici veya dahili talepleri basarmak i¢in
siirekli degisen biligsel ve davranigsal cabalar olarak tamimlanmistir (9). En fazla
kullanilan basa ¢ikma stratejileri problem ve duygu odakli basa ¢ikmadir. Lazarus ve
Folkman (1984)’a gore problem odakli basa ¢ikma stratejileri, stresli durumu
degistirmek icin niyetlenirken, duygu odakli basa ¢ikma, durumla ilgili duygusal
sikintilarla ugrasir (8).

Ulkemizde antrenérlerin is doyumu, liderlik ozellikleri ve egitim durumlariyla
ilgili cesitli arastirmalar yapilmistir. Antrenorlerin genel Ozellikleri ile ilgili kaynak
olusturulmustur. Stresle basa cikma tarzlarina yOnelik herhangi bir arastirmaya
rastlanmamaktadir. Bu calismanin amaci antrendrlerin stresle basa c¢ikma tarzlarini
belirlemektir. Antrendrlerin sahip olmalar1 gerekli 6zelliklere baktigimizda stresle basa
cikma tarzlarimt bilmemizin hem spor psikolojisi literatiiriine hem de antrendrlerin

egitimleri konusunda baz1 eksikliklerin giderilmesine katki sunacagina inan1yoruz.



2. GENEL BILGIiLER

2.1. Stresin Tanim

Bilim diinyasina baktigimizda, “stres” sozciigiiniin ilk kez 17. yiizyilda, elastiki
nesne ve ona uygulanan dis gii¢c arasindaki iligkiyi agiklamak iizere fizik¢i Robert
Hooke tarafindan kullanildigini goriiyoruz. Thomas Young isimli bir bagka fizik¢i bunu,
yiiz y1l kadar sonra bir formiil iizerinde gostermistir. Yong’a gore stres, maddenin kendi
icinde olan bir giic ya da direnctir (10). Psikososyal alanda yapilan tamima gore ise
Jones (1990), stresi bazi beklentileri kisinin {izerine yiikleyen , daha sonra da o kisinin
durumun iistesinden gelebilmesi i¢inde birka¢ degisik yolla tepki vermesini sart kosan
bir durum olarak tammlamistir (11). Baz1 alanlarda stres organizmanin tepkisi gibi
tanimlanirken, bazilarinda distaki uyarict anlaminda kullanilmaktadir. Bu alanlardaki
arastirmalar, iki temel kategoride gruplanabilmektedir. Bunlardan biri, biyolojik bakis
acis1 gelenegidir. Bu grupta, fizyoloji, endokrinoloji gibi bilim alanlarinda yapilan
arastirma bulgular1 goriilmektedir. Ikinci bakis acis1 ise psikososyal gelenektir (10).

Selye (1956), stres konusuyla ilgilenen 6ncii bilim adamlarindandir ve stresi,
"viicuda yiiklenilen herhangi bir 6zel olamayan isteme karsi, viicudun tepkisi" olarak
tanimlamaktadir (12). Franken’ e (1994) gore stres, genellikle uyum saglayan bir igleve
hizmet eden norolojik ve fizyolojik tepkilerin yapist olarak goriiliir (4 ). Bu tanimdan
stresin biitiiniiyle yararli bir sey oldugu anlasilmamalidir. Organizmanin uyum
saglamasindan, miicadele gerektiren ya da tehdit edici durumla karsilasildiginda, bu
durumla basa ¢ikarak (miicadele ederek) homeostasizi (icsel dengeyi) korumaya
calismas1 anlagiimaldir. Ornegin, eger bir sporcu hafta sonu katilacagi bir yarismayi
tehdit edici olarak algilarsa, bu durum organizmada baz fizyolojik tepkilere neden
olacaktir. Once hipotalamus, sempatik sinir sistemi ve hipofize sinyaller goderecek,
sempatik sinir sistemi adrenal bezleri uyaracak, adrenal bezler acil enerjiyi saglayacak
ve metabolizmay1 arttirarak adrenalin ve noradrenalinin salinmasina neden olacaktir.
Kanda adrenalin ve noradrenalin yogunlugunun farklilifi, kisinin ya o durumla

uyusmasin (savag) ya da o durumdan uzaklagsmasina (kag) neden olacaktir. Eger



yarigmanin sona ermesiyle kisi, tehditin ortadan kalktigimi algilarsa, adrenalin ve
noradrenalin seviyesi normal diizeyine ulasacak ve homeostasiz gerceklesecektir. Eger
kisi, yarismadan sonra kendisi i¢in yapilacak degerlendirmeleri ve bir sonraki katilacagi
yarigmayi yine tehdit edici olarak algilarsa o zaman organizma steady state durumuna
gelemeyecek, acil durumlarda salgilanan bu iki hormon diizeyi kanda hep yiiksek
seviyede kalacaktir. Dolayisiyla homeostazisi bozulan organizmada bazi hastaliklar
kendisini gosterebilecektir ( kalp,bobrek,yiliksek tansiyon,uykusuzluk gibi) (4).

Hepimiz hayatimizda stresle karsilagiriz. Psikologlara gore giinliik hayatimiz
aldigimiz baz tehditlerin tekrarlarini, bu tehditlerle basa ¢ikma yollarini diisiinmeyi,
tam olarak tehdidin ne olduguna odaklanmay1 ve ¢ok ya da az basariyr igerir (13).
Ciiceloglu’na (1994) gore, stres, bireyin fizik ve sosyal ¢evredeki uyumsuz kosullar
nedeniyle, bedensel ve psikolojik smrlarimin 6tesinde harcadiglr gayrettir (12). Bu
tanimlarin sayisim arttirabiliriz. Strese yakin bir anlam tasiyan uyarilmanin tanimini bu
tanimlardan ayirt etmemiz gerekir (12).

Stres ve uyarilma arasinda ¢ok ince bir fark vardir. Ciinkii uyarici da
organizmada bir tepkiye yol acan herhangi bir seydir. Stres ve uyarici arasinda bir
derece farkliligi mevcuttur. Herhangi bir uyaricinin stres olusturucu olabilmesi igin,
belli bir duyu organina yonelik onceden programlanmis olan rahatlik esigini asip,
sistemin dengesini bozmasi gerekir. Sistem, bu stres tepkisi sayesinde tekrar dengeye
donmek i¢in bir uyum siireci baslatir. Gerilim, stres durumunun sistem {izerindeki
etkisidir. Gerilim nedeniyle sistem, stres durumunda oldugu bilgisini alir ve dengeye
donme siirecine girer. Zorlanma ise, dengeye donme siireci icinde sistemin ddedigi
bedel ya da harcadigi enerjinin miktaridir (12). Stres, cevresel beklentiye karsi
viicudun verdigi duygu-disi bir tepkidir. Bu yilizden, uyarilma ve stres benzerlik tasir,
her ikisinde de siirecler duygusal degildir. Bu iki siire¢ de sik sik igice gecer. Bireyler
cok stresli olduklarinda, genellikle yiiksek diizeyde bir psikolojik uyarilma deneyimi
yagarlar. Ancak, uyarilma ve stres birbirinin yerine gecerek kullanilan terimler
degillerdir, ¢linkii bir kisi stresli olabilir ve normal hatta diisiik bir uyarilma diizeyini
bile devam ettirebilir. Buna benzer bicimde, bir kisi, stres yasamadan yiiksek bir
uyarilma diizeyi yakalayabilir. Aslinda, adrenalin gibi ilaglarin alinmasi, cevresel

beklentinin tam olarak yok olmasinda psikolojik uyarilmayi artirabilir (8).



Cogu insan stresi negatif bir durum olarak anlama egilimi tagimasina ragmen,
gercekte stres ne pozitif ne de negatifdir. Dahasi, stresin pozitif mi, negatif mi yoksa
notr bir durum mu olacagin belirleyen cevresel beklentinin kisisel yorumudur (8).
Cevreden gelen beklenti baskisim1 hisseden kisiler, stres kaynagimi negatif olarak
gormeleri ve ona gore bir etki altina girmeleri daha biiyiik bir olasiliktir. Stresi aklin
pozitif bir catisinda degerlendirenler ise, stresi normal bir sekilde karsilayabilir ve onun
hem faydali hem de hos bir sey olduguna inanabilir. Digerleri de stresin notr bir
duruma gelmesine c¢alisarak ondan etkilenmeyebilir (8). Aslinda farkli etkilere sahip
olan ve her birinin farkli birlesim degeri olan {i¢ farkli stres tiirii vardir. Stres pozitif bir
sekilde ele alindiginda, yaklagmakta olan sportif bir olayin heyecan1 gibi, eustress diye
adlandirihr. Ornegin, bir beyzbol oyuncusu kaleye dogru adim attig1 esnada, hissettigi
heyecan duygusundan hoslanabilir. Bu oyuncu spot 1siklar altinda olmaktan keyif alir ve
bu stres dolu durumdan hoslanir. Yani, onun bu durumu kavramsal a¢idan yorumlayisi
pozitiftir (8).

Stres, Schafer’in neustress diye adlandirdigr sey olan notr de olabilir. Cevresel
beklentilerin kisi lizerinde ne pozitif ne de negatif etkileri olmadiginda neustress
meydana gelir. Schafer , neustresin aslinda oldukca yaygin oldugunu da not etmektedir.
Bir giinliik siire boyunca, bizim etkinliklerimize tesirde bulunmayan sayisiz cevresel
beklentiler vardir. Ornegin, deplasmanda diismanca bir ¢evre ortaminda oyuna katilan
bir kolej basketbol oyuncusunu goziimiiziin Oniine getirelim! Takim arkadaslarinin
tersine, bu oyuncunun rakip taraftarlarin satagmalarindan etkilenmeden kalabildigini
diisiinelim. Burada bir stres unsuru kesin bir bicimde mevcut olmasina ragmen,
sporcunun stres kaynagimi gormezden gelme becerisi , onun bu stresi ndtr hale
getirmesine yardimci olmaktadir. Tekrar edersek, stres kaynagina birlesim degerini
veren, oyuncunun bu stresi kavramsal agidan yorumlayisidir (8).

Bireyler bir stres kaynagina teslim olur ve onun beklentilerini
karsilayamayacaklarina inanirlar ise negatif stres yasarlar. Stresin bu negatif formu,
sikint1 ve kaygi olarak adlandirilir (8). Cox tarafindan da not edildigi gibi, sikint1 ve
kaygi terimleri, sporda ve kaygi literatiirlinde birbirinin yerine ¢ok sik olarak
kullanilmaktadir. Kaygiy1 6zel olarak, ge¢mis, su an ve gelecek cevresel beklentilerin
negatif yorumu olarak tanimlayabiliriz. insanlar sporda kaygiy1, genellikle yaklagmakta

olan yarismaya duyulan endise olarak diisiinmelerine karsin, sporcular ayni zamanda



gecmis sportif olaylar kadar o anki oyunla ilgili de kaygilanabilirler. Buna ek olarak,
sporcular yarigmanin kendisinden ¢ok uzakta olan, hayatlarinin degisik yonleri ile ilgili
de bir sporcu olarak endise duygusu tasiyabilirler. Ornegin, stresli seyahat programu,
olumsuz medya haberleri, kiifiirbaz fanatikler ve kontrat goriismeleri, biitiin bunlarin
hepsi endise duygusunun olusmasina yol acabilir (8). Antrendrlerinde sporcularla ayni
ortami paylastigin diisiindiigiimiizde bir¢ok sorunu aym anda yasadiklarini gorebiliriz.

Stresle ilgili McGrath’in yaklasimi olduk¢a dnemlidir. McGrath (1970) sunu
iddia etmistir; ihtiyaclar1  karsilama  yOniindeki bir basarisizik 6nemli olarak
degerlendirilirse, stres, ihtiyaclar ve karsit tepki verme becerileri arasinda algilanan bir
dengesizliktir. Bu yiizden, organizma, bu ydnde olusan gereksinimlerin karsit tepki
verme becerilerinden daha biiyiik oldugu ve stresin artacagi seklinde bir algilamaya
giderse, stres artacaktir; buna karsin, e§er durum 6nemli degilse, veya organizma,
refleks becerilerinin durumsal gereksinimlerin Gtesine gectigi varsayimina giderse, stres
diisecektir. Bu tanimlama, stres tepkisini tetikleyen psikolojik durum {iizerinde
odaklanmustir (14).

McGrath’mn stres modelindeki c¢aligmalar, Ozellikle de biligsel siireglerin
anlamina vurgu yapmakatadir, 6rnegin; kendi hayatindaki kotii seyin kisisel acidan ele
almmasinin 6nemli bir faktor olmasi. McGrath stresin dort asamada gelisme gosterdigi
degerlendirmesini yapmaktadir :

1- Thtiyaclar. Cevrede varolan fiziksel ve sosyal ozellikler kisi iizerinde nesnel
gereksinimler olusturur. Bu gereksinimler yiiklemeler olarak adlandirilir.

2- Yorumlama. Bu su anlama gelmektedir, bu yasamsal deneyimlere gore kisinin
kendisinin nesnel ihtiyaclarim1 nasil algiladigi ve nasil yogunlastigi, tahminde
bulundugu, yargilamada bulundugu ve diisiindiigii ve de bireyin bu gereksinimlerin
istesinden gelmek icin kendi becerisini nasil kullandig: .

3- Tepkiler. Kisinin stres kaynaklarina kars1 verdigi tepki ve karsiliklar psikolojik,
fizyolojik ve davramsgsal olabilir.

4- Sonuclar. Tepki sonucu ortaya ¢ikan davranig (15).



I. Safha

Cevresel Talep

Degerlendirme

Siireci

II. Safha

Kisinin ihtiyaci
algilamasit

IV. Saftha
< Davranis
Sonug
Perforfamans
Siireci
III. Saftha
Karar ) .
Verilen tepki
Siireci

Uyarlayan Gmelch ve Torelli (1994:342).

Sekil 1. McGrath’in 4 Safhal1 Stres Modeli (16).

2.2. Stres Yaratan Faktorler

Stres yaratan durumlar kisiden kisiye degismektedir. Genelde stres yaratan faktorler

su bagliklar altinda toplanmaktadir.

1. Dagsal stres yaratan faktorler

- Agirt uyarmaya neden olan duyusal girdilerdeki, 6rnegin 151k, 1s1, ses, titresim

gibi degisiklikler veya gérme, isitme, dokunma vb. duyulardan yoksunluk.

- Elektiriksel, termal, kimyasal, mekanik uyaran veya lezyonlarin neden oldugu

agri uyarani.



- Tehlikenin ger¢ek oldugu ya da sezildigi gercek durumlar. Ornegin parasiitle
atlama, kazalar, ameliyatlar, kavga durumlari.

2. Birincil gereksinmelerin yoksunlugunun neden oldugu uyaranlar

- Yiyecek

- Icecek

- Uyku

- Egzersiz ve aktivite

- Sabit st

3. Performansta stres yaratan faktorler

- Asinn talepler; o6rnegin zaman baskisi, belli bir zaman diliminde yerinde
getirilmesi gereken isler

- Cok diisiik talepler 6rnegin monoton gorevler

- Performans durumlarinda basarisizlik, isten hoglanmama, sinavlar

n

. Sosyal yonden stres yaratan faktorler

- Toplumsal yalmzlik

- Kigiler arasi catismalar

- Aligkanliklarin degismesi

- Esinden bosanma

5. Diger stres yaratan faktorler

- Catisma ( cesitli secenekler arasindaki kararlar)

- Gelecekteki olaylarla ilgili belirsizlik (4).

2.3. Strese Verilen Tepkiler

Harvard Universitesi Tip Fakiiltesi’nden Walter B. Cannon, insan bedeninin bir
sistem olarak incelenmesinin Onemini ilk olarak fark eden bilim adamlarindandir.
Cannon, 1930’larda “homeostasis” terimini kullanarak, sistemin kendi i¢ dengesindeki
stirekliligi koruma 6zelliginden s6z etmis; yasamda gerekli olan dengeyi siirdiirebilmek
icin kullanmilan “geribildirim” (feedback) siireclerini belirlemis ve incelemistir.Bedenin
stres karsisinda gosterdigi “savas ya da kac” tepkisine iligkin ilk arastirmalar1 yapmaistir.
Bugiinkii stres bilgimiz de bu arastirmalarin katkilar1 ¢ok fazladir (10). Canon,
deneylerini yaparken, bir tehlike ile karsilasan tiim hayvanlarin, savasmaya ya da

kagmaya hazirlandiklarint gérmiistiir. Yapilan davranis ( savasma ya da kagma) hangisi



olursa olsun, hayvanin bedeninde baz fizyolojik degismeler ortaya ¢ikmaktadir. Canon

bu degismelere savas” ya da kag tepkisi” adin1 vermistir.

“Savas ya da Kac¢” tepkisi sirasinda ortaya ¢ikan biyolojik degigmeler:
Bir tehdit ya da yeni bir uyarici ile karsilastigimizda, beyinde kiigiik bir sinir

hiicresi toplulugu olan hipotalamus, bedenimizin diger bolgelerine bir seri isaretler

gonderir ve saniyeler icinde, cok karmasgik bir seri bedensel tepkiyi harekete gecirir.

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

Rahatlama ve gevseme durumlarindan sorumlu parasempatik sistem yavaslar.
Hareket ve enerjiden sorumlu sempatik sistem hizlanir.

Bedende birikmis seker ve yaglar, hizli enerji saglamak iizere kana karisir.

Bu sekeri enerjiye doniistiirmek i¢in gerekli oksijeni saglamak iizere solunum
hizlanir.

Beyine, kaslara ve gerekli organlara yeterli kan gondermek {iizere kalp atislari
hizlanir ve kan basinci artar.

Kana daha ¢ok alyuvar karigsarak, daha ¢cok oksijen tasinmasi saglanmis olur.
Kaslar hareket i¢in hazirlanir ve gerginlesir.

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

Terleme artarak, viicudun asir1 1stnmasi onlenir.

Bagirsak ve idrar torbasi kaslari, kagma durumunda viicudu hafifletmek igin
gevser.

Gozbebekleri genisleyerek, gbze daha fazla 151k girmesine, dolayisiyla goriisiin
keskinlesmesine yardimci olur.

Tiim duyumlar optimum isleyis diizeyine gelir (10).

Biitiin bunlarin sonucunda bireyin fark edebildikleri ise:
Nabizda artig

Terlemede artig

Kasilmig bir mide

Gergin kaslar ve kalbin hizli hizli ¢arpisi

Nefeste daralma

Dislerin gicirdatilmasi, cenenin kasilmasi

Konsantrasyon giigliigii



- Agirt tedirginlik
- Duygularin yogunlagmasidir (10).

Acil durumlarda basa ¢ikmamizda bize bunlar yardimei olurlar. Bazen bu “savas
ya da kag” tepkisi, ortada fiziksel bir tehlike olmasada yararli olmaktadir. Ornegin
atletizm yarigmalarinda atletlerin en {ist diizeyde performans gostermelerinde; belli bir
isin ¢ok kisa bir siire i¢inde kusursuz olarak bitirilmesinde, hep bu tepki yardimci olur.
Bu durumlarda, enerji olumlu bir bicimde harcanmakta bireyin kendi kaynaklar1 etkili
ve verimli bir bicimde kullanilmaktadir (10).

Hans Selye de, stresin fizyolojisi iizerindeki ¢aligmalariyla taninmistir . Hans
Selye (1956, 1974, 1982) stresli durumlara verilen bedensel tepkileri incelemistir.
Selye, farkli hayvanlar1 ve farkli stres kaynaklarim1 kullanarak, stresli cevreye verilen
tepkilerin genelde 6zel olmadigi sonucuna varmistir. Yani, organizmanin strese verdigi
tepkilerin , farkli stres kaynaklarma gore degisiklik gostermedigini ve aym tiiriin
tiyelerinin stresli olusumlara ayn1 yollarla tepki verdikleri kanisina varmistir (Smith,
1993). Selye, strese verilen bu tipik tepkiyi genel adaptasyon uyumu (GAS) olarak
adlandirmistir (8). Genel adaptasyon uyumu {i¢ asamadan olusur.

Alarm asamasi

Alarm asamasi olarak ifade edilen ilk agsama, stres kaynaginin olusumu ile baglar
ve psikolojik uyarilmanin normal seviyesinden daha yiiksek bir diizeyi ile olusur.
Organizmanin stresi ortadan kaldirmak icin hazirlhlk yapmast bu asama sirasinda
olmaktadir. Ornegin, minikler ligi beyzbol oyuncusu Brian’in , bayrak yarigimn
ortasinda lige bir davetiye ¢agrisi aldigim1 goziimiizde canlandiralim. Brian terfi etmek
anlamina gelen bu daveti alir almaz, alarm asamasina giris yapar. Brian, yiiksek diizeye
cikmis psikolojik uyarilmanin yansimasi olan adrenalin ve gerginlik telas1 yasayacaktir.
Eger stres nedeni varligini siirdirmeye devam ederse, organizma bir sonraki asama
olan direnme asamasina gecis yapar.

Direnme asamasi

Bu asama boyunca organizma, stres kaynagi ile bas etmeye c¢aba harcar.
Baslangicta, dayaniklilik asamast  uyaricinin normal seviyesinden daha yiiksek
olmasiyla  kendini belli eder. Ancak, stres devam ettikce, uyarilma normal
seviyesinden daha diisiik bir diizeye ulasincaya kadar azalmaya baglar. Yukarda

verdigimiz drnege devam edersek, Brian bayrak yarisinda sira kendine geldiginde stres
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deneyimini yasamaya devam edecektir. Giinliik stres ile basa ¢ikabilmek icin, Brian
alistirma yapmayr secebilir ve c¢apraz bulmaca yapabilir. Brian’in stres ile basa
cikabilmek i¢in kullandigi metodlar, kesinlikle uygun olan tek secenekler degildir.
Dahasi, sporcular devam edip duran stres kaynaklar1 ile basa cikmak i¢in pek cok
davranig sergilerler. Eger stres devam eder ise, kisi sonunda tilkenme asamasi olan
liclincli asamaya girecektir.

Tiikenme asamasi

GAS’1n bu asamasi, uyaricinin diisiik diizeyleri ile kendini belli eder. Kisinin bu
stres ile basa ¢ikma becerisi azar azar tiikendiginde, kisi bitkinlik ve hastalik deneyimi
yasamaya baglayabilir. Yukardaki ornekte , ilk bayrak yarisina katilmanin siirekli
baskisindan dolayr Brian kendini yorgun hissedebilir ve hatta basagrilar ile iilser
deneyimi yagamaya baslayabilir. Aslinda devamli hale gelen stres kaynagindan dolayi,
icine alerji, astim, hipertansiyon, uykusuzluk ve eklem yangisin1 da alan pek cok seyi

tetikleyip yogun hale getirebilen cok sayida psikolojik sorun vardir (Schafer, 1992) (8).

2.4. Stresle Basa Cikma

Kronik stresin organizmanin psikolojik ve fiziksel sagligina yonelik 6nemli bir
risk olusturdugu diisiiniildiigiinde, stres kaynaklar1 karsisinda sergilenen basa ¢ikma
tepkilerinin bilingli tepkiler olmasi, stresin olumsuz etkilerini azaltabilmektedir. Bu
nedenle stresle basa ¢ikma amaciyla bazi yontemlerin kullanilmasi gereklidir. Bunlar
stresin olumsuz etkilerini daha da artiran yetersiz yontemler yada stresin olumsuz
etkilerini azaltmaya yonelik yeterli yontemler olabilmektedir. Yetersiz yontemler;
saldirgan davranislar sergileme, madde kullanma, ice kapanma, intihar, depresyon ve
diger ruh hastaliklar1 ve c¢esitli savunma mekanizmalarinin kullanilmasi olarak
siralanabilir. Yeterli yontemler ise nefes egzersizleri, aerobik, cimnastik, gevseme,
dogru beslenme, zamani iyi kullanma, hayata bir bilim adami gibi yaklagsmay: aligkanlik
haline getirme, stres olusturucu yasantilar1 bir tehdit olarak yorumlamak yerine
yeteneklerini, manevi inanglarin1 ve varsayimlarini smnamayr Ogrenme, duygularini
baskalartyla uygun bi¢imde paylagabilmeyi Ogrenme, sosyal destekten yararlanma,
giivenilir davramiglar gelistirme, iletisim ve problem c¢dzme becerilerini gelistirme

seklinde siralanabilir (17).
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Stres karsisinda kullanilan yeterli ya da yetersiz yOontemler, basa ¢ikma
kavramini giindeme getirmektedir. Folkman & Lazarus (1985) basa ¢ikmayi, cevreden
ve icten gelen istek ve catismalar1 kontrol etme ve yasam gerilimini en az diizeye
indirmek amaciyla sergilenen davramigsal ve duygusal tepkiler olarak agiklamaktadir.
Basa cikma genel olarak iki kategoride toplanmaktadir. Bunlar; probleme odaklanan
basa ¢ikma stratejileri ve duyguya odaklanan basa cikma stratejileridir. Probleme
odaklanan basa ¢ikma daha aktif bir strateji olup stres kaynaklar1 karsisinda bilgiye ve
planl eyleme dayanan akilc1 tepkileri icermektedir. Duyguya odaklanan basa ¢ikma ise
pasif bir strateji olup stres kaynaklar1 karsisinda olusan duygulart ortadan kaldirmay1
icermektedir. Bireylerin basa ¢ikma Oriintiilerinde her iki basa ¢ikma stratejisi birlikte
bulunmakta ve kullanilan stratejiler bireysel oOzelliklere gore degisiklik
gosterebilmektedir (17). Ozetlemek gerekirse bu tiirden basa ¢ikma cabalar1 iki temel
isleve sahiptir ; stres kaynagi olan kisi-cevre iligkisinin degisimi ve yonetimi (problem-
odakl1 basa cikma), ve stresli durumlarin diizene sokulmasi (duygu-odakli basa ¢cikma)
(18).

Basa ¢ikma davranigi, daha da ustalagsmak, tolere etmek veya igsel ve digsal
gereklilikleri ve ¢atigmalar1 azaltmak icin ortaya konan bilissel ve davranigsal cabalar
olarak da tanimlanmaktadir (18).

Basa ¢ikma siireci , kisinin aslinda ne diisiindiigii ve 6zel bir durumda ne yaptigi
ile ilgilidir ve de kisinin, yaygin olan bir stresin bazi bakimlardan benzer sekilde
hissedildigi davramslar yoluyla veya tek bir davranis sirasinda ortaya koydugu

cabalarindaki degisimleri ifade eder (18).

2.4.1. Basa Cikmayla lgili Cesitli Yaklasimlar

Basa c¢ikmanin Olgiimiine gore cesitli yaklasimlar vardir. Bunlardan biri
savunmact yaklagimdir. Savunmaci olanlar genelde, hiyerarsik olarak degerlendirmeci

113

boyut iizerinde organize olmuslardir. Ornegin, Vaillant, * ilgili teorik olgunluk ve
patolojik anlam”a gore savunmact siirecleri ilkelden olgun olana dogru diizenler.
Menninger de, organizasyonsuzluk diizeylerine gore diizenleyici unsurlarin beg
tanesinden bahseder ve Haan da, objektif gerceklilige bagl kalarak bas etme olarak

veya ego-basarisizligt ve savunmacilik olarak ifade edilen ego siireclerini
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asamalandirir. Bireyin ne kadar iyi bir davrams sergiledigi hakkinda bilginin temeli
izerinde sik sik degerlendirmeci siirece dair ego boyutunun kullanimina bagvurulur. Bu
durum, siire¢ ve intibak sonucu arasindaki bir sagkinlik olarak adlandirilan basat bir
giicliige yol acar. Vaillant’in son donem ¢aligmas1 ve Wolff’un geg¢ici hastalik yasayan
cocuklarina karsi asiri-korumaci yaklasan ebeveynleri kapsayan calismalar1 iki 6rnegi
teskil etmektedir. Wolff’un bu calismasinda, ebeveynlerin korumacilik diizeyleri,
onlarin stres hormonlar1 diizeylerini tahmin etmek icin kullamilmistir. Ancak, asir-
korumaci yaklasgimmin Olgiilmesi, kismen aciin olmadigina dair bir kanita
dayanmaktadir. Yine de su durum hi¢ sasirtici degildir ; stres diizeyinin nihai
Olctimiiniin sonucu, corticosteroid salgisi, ayn1 zamanda asiri-korumacilikla i¢ ice
gecmistir. Vaillant’in bir dogu iiniversitesinin erkek mezunlarinin uyum siireclerine
doniik olan kapsamli ¢aligmasinda, savunmaci diizey skorlarinin davraniglara etkisini
saptama iglemi, aym zamanda, bu sonu¢ ve siirecin sasirticiliifi sorununu ortaya
koyar. Her bir erkegin hayatindaki kriz ve catisma zamanlarindaki davraniglari
tanimlanmistir ve nispi diizeydeki olgunluklarma gére , bu davraniglarin savunmaci
yaklagim siralamasi yapilmistir. Davranisi siniflandirmada onlara yardimci olmasi igin
kisa bir hayat-tarz1 6zeti verilmistir- bir bagka deyisle, savunmaci kisi, erkegin ayrintili
davraniglar1 baglaminda  simiflandirilmistir. Savunma diizeyi, sonugsal  gruplari
saptamak i¢in sonradan kullanilmigtir. Ancak, Valliant’in calismasindaki durum gibi,
siire¢ ve adaptasyon sonucu arasindaki karsilikli dayanisma oldugunda, sonucu
aciklamak icin bu siire¢ kullanilamaz. Amaci gerginligi azaltmak ve dengeyi saglamak
olan savunmaci bir yaklasim olarak basa ¢ikma davranisi sergileyerek gosterilen ¢aba,
problem ¢6zmekten daha cok gerginligi azaltma iizerine odaklanir (18). Savunmali basa
cikma kendi 6z saygimizi koruma yollarindan ve stresi azaltmaktan soz eder ve kisiyi
giiclii duygulara yonlendirmeye egilimlidir (19).

Basa ¢ikma davranisini kavramsal halde ifade etmenin ikinci bir yolu da , onu
kisisel bir 0zellik olarak ele almaktir. Bu durum, 6rnegin baski-izolasyon , baski-
hassaslik ve bas etme -kaginma durumlarinda oldugu gibi miza¢ oOzelliklerinin
savunmaci teoriden kaynaklandigi kavramsallagtirma siirecinin ilk tiirii ile Ortiisiir.
Miza¢ Ozellikleri, savunmact siireclerden farklidirlar, yani savunmaci bir karsilik degil

de reflekse yol acan karakter ve dogal huylar1 ifade ederler (18).
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Durum-odakli bakan arastirmacilar, tigiincii bir bas etme perspektifi calismasina
itibar ederler. Genelde insanlarin 6zel durumlarla bas etme yontemlerinden bahsederler,
ornegin kanser, ¢ocuk felci, yanmiklar, belkemigi yaralanmasi, parasiitle atlama ve
yerlesim yerindeki degisiklikler gibi (18).

Psikologlara gore tehdit edilmedigimizde, tirkiince, ya da karmasa icindeyken
ic temel basa ¢ikma secenegimiz vardir; yilizlesme, uzlasma ve geri cekilme. Geri
cekilme problemlerle yiizlesmeyi reddetme olarak nitelendirilmektedir. Ancak bazen
cekilme olumlu ve gercekci bir cevaptir ; rakiplerimizin bizden daha giiclii oldugunu
fark ettigimiz zamanlarda ya da kendimizi etkili bir sekilde degistirebilecegimiz hicbir
yol olmadig1 zamanlarda ve herhangi bir 6tke seklinin 6z yikim halini aldig1 durumlar
ornek olarak verilebilir (19).

Basa cikmanin etkilesimsel yaklasimina gore stresin her zaman olumsuz
cagrisimlarinin  olmadigini  anlamak ©nemlidir. Ornek olarak, yarisma stresi bir
yarismada olumsuz endiseye neden olabilirken digerinde pozitif heyecana yol agabilir.
Ayrica endise yasayanlardan bazilari, onu performanst kolaylastirmak igin
kullanabilirken digerleri onun performanslarim zayiflattigini diisiinebilir. Bu yiizden
stres yonetimi teknikleri bu bireysel farkliliklara hizmet etmek i¢in bireysel olarak

uyarlanmalidir (20).

2.4.2. Basa Cikmada Kosulun Rolii

Insanlarin bas etme yontemleri , icinde bulunulan durumun dolayli ve toplumsal
gereklilikleri ile belirlenebilir. Icinde bir birine yakin ve uzak olanlar1 da barindiran
toplumsal stres kaynaklar1 ile bas etmede pek ¢ok benzerlikler olmasina karsin, ayni
zamanda bazi farkliliklar da vardir. Ornegin, bir kisiyi daha uzak bicimde duygusal
olarak isin icine katan toplumsal stres unsurlar1 ile basa ¢ikanlar, kisiyi daha yakin
olarak isin i¢ine katan toplumsal stres kaynaklari ile basa ¢ikanlara gore daha mesafeli
durma egilimi ortaya koymuslardir. Bu bulgu, bireyin kendisi ile olan iliskileriyle
yakindan baglantili olan kisisel onemi yansitabilir. Bu kosullar altinda toplumsallik
bilincinin kaybi, bireyin Ozgiiven ve varlik duygusuna cok pahaliya mal olabilir.
Ancak, birinin 6zellikle yakin olmadig baska digerlerini de kapsayan stresli durumlar

icinde, kiginin durumdan uzak durmasi kolay olabilir (21).
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Icinde yararli bir seylerin yapilabilecegi ve daha fazla bilgiye ihtiyac duyulan
durumlar, kabul edilmek zorunda kalinan durumlardan daha yiiksek diizeylerde
problem-odakli bas etme davranisina neden olmustur. Diger taraftan, icinde kisinin
davranmigindan vazgectigi kabul edilmek zorunda kalinan durumlar, icinde yararl bir
seylerin  yapilabildigi durumlardan daha fazla diizeylerde duygu-odakli bas etme
davranigina yol agmustir. Bu bulgular, bag etme davranisinin belirleyeni olarak biligsel

degerlendirme teorisine agik bir destek sunar (21).

2.4.3. Basa Cikmada Kisiligin Onemi

Psikolojide uzun siire davranis, kisilik 6zellikleri ve kisilik tiplestirilmeleri ile
aciklanmistir. Kisilik 6zelliklerinin davranist dogrudan meydana getirdigi varsayilmistir
(22). 1981 yilinda Goldberg yapilan diger ¢alismalarda oldugu gibi kendi ¢alismasini da
gdzden gecirmis ve sonuclarin tutarli olusundan etkilenerek bes biiyiik faktor olarak
bireysel farkliliklar1 bigimlendirmenin miimkiin oldugunu Onermistir. Buna gore bes
faktor ; Norokritism-uyumsuzluga egilimi olan hasta kisiler (N), Extraversion-
disadoniik (E), Openess- Deneyime acik olmak (O), Agreeableness — Uyumlu (A),
Conscientiousness — Oz disipline sahip diiriist (C) olarak belirlenmistir (23). Basa
cikmada kisiligin dnemini bu kurama gore degerlendirebiliriz. “Bes faktore” (Big Five)
gore yapilan basa cikma arastirmasinda stresli durumlarin cesitliligi siirecinde,
“uyumsuzluga egilimi olma” diizeyi bakimindan yiiksek diizeyde olan kisiler, planl bir
sekilde ¢oziim liretme konusunda uyumsuzluga egilimi olma diizeyi bakimindan diisiik
diizeyde olanlara gére daha diisiik oranli bir egilim gostermistir. Disadoniik kisilerin
pozitif olarak destek arama ile iligkili oldugunu ancak duygu-odakli bas etmenin en
azindan bir formu ile de negatif iliski icinde oldugunu saptanmustir.

Deneyime agik kisilerin (O) , deneyime acik olma diizeyi diisiik olanlara gore
daha pozitif degerlendirmeler ortaya koyduklar1 saptanmistir. “Deneyime agik olma
diizeyi” yiiksek olan kisiler, yakin aile bireyleri ve arkadaslarina kars1 empati kurma
becerisi gosterirler, bu durum suna igaret etmektedir, deneyime ag¢ik olma diizeyi yiiksek
olan kisiler sadece kendi duygularma karsi agik olmakla kalamaz aym zamanda
sevdikleri kisilerle ilgili duygularina karsi daha acik ve duyarli olabilirler. Daha fazla
pozitif degerlendirmeler ortaya koyan deneyime agik olma diizeyi yiiksek olan kisilere

isaret eden bulgular birlikte ele alindiginda, bu tiirden olanlar, bas etme becerisi
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gosteren kisi modeli olmak egiliminde goriinmektedirler ve biligsel olarak stresli
durumlar1 avantaja gevirebilir ve stresli donemlerde yakin olduklar kisilere kars1 hassas
davranig gosterebilirler. “Uyumlu olma diizeyi yiiksek olanlar “, diisiik olanlara gore
daha fazla destek arar bir tutum ve daha az bir yiiz ylize gelme davramsi
sergilemislerdir. Uyumlu olma diizeyi yiiksek olan kisiler, daha dengeli bir duygusallik
ve digerleri ile dostca bir iliski siirdirmek igin yiiz yiize gelme davramigindan
kacinabilir. Oz disipline sahip olma diizeyi bakimindan yiiksek olanlar1 gozeten daha
onceki arastirma gostermektedir ki ; daha organize olmaya, daha titiz , dikkatli,
gayretli, 0z-disiplinli olmaya, giivenilir olmaya ve basari-odakli olmaya egilim
duyarlar. “Oz disipline sahip olan kisilerin” galiskan profili, ayn1 zamanda dolayl stres
kaynaklar1 ile basa cikmak icin 6z disipline sahip olma diizeyi yiiksek olanlar diisiik

olanlara gore planli problem ¢6zme davranigina daha fazla egilim gostermislerdir (21).

2.4.4. Basa Cikma Becerisi

Folkman ve Lazarusa gore, insanlar icsel ve digsal gereksinimlerini yonetir, ve
bu ihtiyaclar kendi kapasitelerini asarsa, kisiler bir bas edebilme siirecine girerler. Hem
kisinin hem de ¢evrenin karakteristik yapisi, kisinin 6zel bir olayr c¢oziimleyip
anlamlandirmasina katki saglar. Bu teori, kisinin ©zel bir olaya doniik birey-gcevre
etkilesimi sonucundaki yaklagiminin, dogal olarak, kapasitesini agan durum ile etkin
sekilde bas edebilmesi icin ¢aba sarf etme yoniinde oldugunu ima eder. Beceri
noksanligr yasayan kisiler arasinda stres kaynagi olarak degerlendirilen durumlara
kars1 koyabilme yoniindeki arastirmalar ¢ok sinirli oldugundan, kisinin basa ¢ikma
becerisinin hayat kosullarinda belirlenmis anlamlarina 6znel katki yapip yapmadigina
ve beceri eksikligi ceken bireylerin 6zel baz1 karakteristik becerilerinin, 6zel bir durum
s0z konusu oldugunda stres degerlendirmesinin uzantisi ile iliskili olup olmadigina
karar vermek ¢ok zordur. Ancak yapilan calismalar gostermistir ki, yetersiz kisilerin
biiyiik bir cogunlugu, duygusal-odakli ya da kacinma-odakli basa ¢ikma istekliligi
sergilemis ve yetersizliklerini kabullenis yoniinde, diisiikten orta diizeye dogru bir

egilim gostermislerdir (24).
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2.4.5. Basa Cikmada Yasin Etkisi

Stres kaynaklar1  yasin ilerlemesi ile basladigindan dolayi, bas etme
davramisindaki farkliliklar stres kaynaklarindaki degisimlerin bir islevi olarak ortaya
cikabilir. Yani, saglikla ilgili daha fazla kaygi, isle ilgili daha az endise yiiziinden,
duygu-odakli bas etme artabilir ve problem odakli bas etme diisiis gosterebilir (18).

2.4.6. Basa Cikmada Cinsiyetin Etkisi

Bas etme literatiiriinde, erkeklerden, kadinlarin daha fazla duygu-odakli bas
etmesine nazaran daha fazla problem-odakli bas etme yaklasimi kullanmalar:
beklenebilir ancak yapilan calismalarda belirgin bir farklilik ortaya c¢ikmamustir.
Lazarusa gore kabul edilmesi gerekli durumlar s6z konusu oldugunda, erkekler
kadinlara gore daha fazla problem-odakli bas etme yaklasimi sergilemistir. Belki de
erkekler , ne yapilabilecegi konusunda karar vermeden Once, problem-odakli basa
cikma konusunda kadinlardan daha sabirhidirlar; ve hi¢ bir sey yapilamazken bile,
problem {iizerinde daha fazla diisiinme konusunda erkekler kadinlardan daha istekli
olabilmektedir. Burada 6nemli olan bir nokta da yapilan islerdir. Kadinlar, erkeklerden
daha sik olarak, problem-¢dzme siireclerinin kullanimi i¢in daha az sayida imkanlarin
oldugu diisiik diizeyli mesleklerde g¢alisirlar. Bu durumdan dolayr erkeklerin problem
odakli basa ¢ikma davranisi egilimi oldugu sOylenebilir. Benzer mesleklerde calisan

erkek ve kadinlar arasinda bu durum farkl: olabilir (18).

2.5. BILISSEL STRES VE BASA CIKMA TEORISI

En cok kabul goren etkilesimsel stres modellerinden biri Folkman ve Lazarus
(1985) tarafindan One siiriilen “Biligsel Stres ve Basa Cikma Teorisi’dir. Bu teoriye
gore stres siireci baglica iki 6geden olusmaktadir. Bunlar, biligsel degerlendirmeler ve
basa ¢ikmadir. Bu teoriye gore stres siireci, bireyin algiladig “talep” ile baglamaktadir.
Boyle bir talebi algilayan bireyin kendi iyiligini ilgilendiren boyutlarda, olay: biligsel
olarak degerlendirmesi stres diizeyini belirler. Bir olayin birey i¢in ne derece stres
yarattigi, bireyin yaptig1 bilissel degerlendirmelere baglhdir. Diger bir degisle, herkes
icin gegerli, stres yaratan bir durum yoktur. Bu teoriye gore, olaym bi¢imi, olayin
bilissel degerlendirmesi ve bireyin kendini nasil hissettigi stres diizeyini belirler (25).

Bilissel Degerlendirme biligsel bir siirectir ve ortaya konan durumu gézeterek yapilan
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bir degerlendirme siireci yoluyla (birincil degerlendirme), hangi bas etme kaynaklar1
ve segeneklerinin uygun oldugu (ikincil degerlendirme) seklinde gerceklesir (18).
Birincil degerlendirmede birey, bu durumun kendisi i¢in bir etkisi olup olmadigina
karar verir. Eger durum kendisi ile ilgili ise, ikincil bir degerlendirme yapar (25).
Ornegin, kendi-6z varh@ina zarar veya yarar potansiyeli var midir? Sevdigi birinin
saghigr veya varligi risk altinda midir? Degerleri, bagliliklari, amaclar1 ve bir kisi veya
diinya hakkindaki inang¢larini iceren bir dizi kisisel karakter ozellikleri, kisinin 6zel
stresli durumlardaki varlig ile ilgili olarak belirledigi ¢ikarimlarim1 tanimlamasina
yardimci olur. ikincil degerlendirmede de, eger var ise, zarar1 dnlemek ve iistesinden
gelmek icin veya yarar elde etmek adina imkanlar1 gelistirmek icin ne yapilabilecegini
degerlendirir. Degisik bas etme secenekleri, durumu degistirmek, onu kabullenmek,
daha fazla bilgi arayisina girmek veya icgiidiisel olarak eylemden uzak durmak seklinde
degerlendirilir (26).

Ikincil degerlendirmede belli basl iig tiir stres degerlendirme tiirii vardir : zarar-
kayip, gerceklesen zarari ifade eder; tehdit , heniiz gerceklesmemis olan fakat umulan
zarar veya kaybi1 anlatir ; ve meydan okuma, ki bu da daha da iyi olmak veya kazanim
elde etme icin beklenen bir firsat1 simgeler. Bir kisinin yasamis oldugu psikolojik stres
yani kendini zarara ugramis, tehdit edilmis veya kendisine meydan okunmus hissetme
diizeyi, kisi ve i¢inde bulundugu cevre arasindaki iligki ile belirlenir ¢iinkii hem ortaya
konan duruma doniik degerlendirme ve hem de basa ¢ikma kaynaklar1 ve segeneklerinin
degerlendirmesi ile tanimlanmistir (18).

Degerlendirme ve basa ¢ikma siirekli olarak bir birini etkiler. Ornegin,
zarar/kayip, tehdit veya meydan okuma degerlendirmesi, duygusal aciy1 diizene sokarak
(duygu-odakli bas ¢ikma) veya iliskinin kendisini degisime ugratarak (problem-odakli
basa cikma) kisi-cevre arasindaki iliskiyi degistiren bas etme c¢abalarni canlandirir.
Degisime ugramis iliski yeni degerlendirmeler veya tekrar degerlendirmelere yol acar,
ki bunlar doniisiimlii olarak daha ileri basa ¢ikma cabalarina neden olur. Basa ¢ikmanin
belirleyici unsur olarak degerlendirilmesinin veya degerlendirmenin belirleyici unsuru
olarak basa ¢cikmanin tanimi, gecici olarak birinin, her ikisi arasinda siirekli ve dinamik
olan bir iligkiyi kestigi noktaya baghdir (18).

Pek cok arastirma bilissel degerlendirmeler ve basa ¢ikma arasindaki iliskiyi
incelemektedir (25). Tehdit ikincil degerlendirmesinin duygu odakli basa ¢ikma
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yontemi ile iligkili oldugunu , bunun yanminda, meydan okuma ikincil
degerlendirmesinin de problem odakli basa cikma yontemleri ile iliskili oldugunu
bulmuglardir. Diger bir caligmada ise meydan okuma degerlendirmesi, problem ¢6zme
ve olaym yeniden olumlu degerlendirilmesi basa ¢ikma stratejilerini anlamli olarak
yordamustir. Uziicii ve kendini diisiinen olarak adlandirilan birincil Dbiligsel
degerlendirmelerin, duygu odakli basa cikma stratejilerinden biri olan ka¢inma ile
iliskili oldugu bulunmustur (25).

Stresin  ve bas etme davranisinin biligsel teorisi her zaman olmustur ve
degerlendirme-temelli model olmaya da devam etmektedir. ilk baslardaki
formiilasyonunda, degerlendirme siireci daha c¢ok, kisisel onemin (birincil
degerlendirme) Olciilmesinde ve bas etme opsiyonlarinin degerlendirilmesinde (ikincil
degerlendirme), bir olaymn baslangici swrasinda isin i¢ine katimistir. Birlikte ele
alindiginda, degerlendirmenin her iki tiiriiniin de, eylemin zarar, tehdit ve meydan
okuma olarak degerlendirilmesine kadar uzanan siireci belirledigi sdylenmistir. Zarar
degerlendirmelerine, iiziintii ve ofke gibi negatif duygular eslik etmistir, tehdit
degerlendirmelerine de, endise ve korku gibi olumsuz duygular eslik etmistir. Heyecan,
isteklilik ve giiven gibi  pozitif — duygular meydan okuma (harekete gegme)
degerlendirmeleri ile ilgili goriinmiistiir. Bas etme siirecleri, 6zel durumun belirlenen
gerekliliklerine karsiik olarak ortaya cikar ilk basta. Ideal olarak diisiiniiliirse,
problem-cozme yaklagiminin  yararli tiirleri daha cok bir geyler yapilabilecek
durumlarda kullanilmistir, ve aciyr diizenlemek icin yapilan duygu-odakli bas etme
davranig1 da daha ¢ok kabul edilmek zorunda kalinan durumlarda kullanilmastir.
Mutluluk, rahatlama ve gurur gibi pozitif duygular ayn1 zamanda, bir durumun istenen
sekilde ¢oziimlendiginde ortaya ¢cikmistir (27).

Stres ve basa ¢ikmanin biligsel teorisinde, biligsel degerlendirmeler yalnizca
olaym hangi diizeyde stres yarattigini degil, aym zamanda hangi basa ¢ikma yolunun
kullanilacaginin da en onemli belirleyicisidir. Chung ve arkadaglar1 (2001), biligsel
degerlendirmelerin basa ¢ikma yollarini, stres diizeyinden daha iyi yordadigini

belirtmektedir (25).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Fairs’a gore Antrendrliik siireci gozlem (bilgi toplama), degerlendirme ( sorun
belirleme), antrendrliik ( planin uygulanmasi), ve tiim siirecin yeniden gbdzden
gecirilmesi (degerlendirme) asamalarini igerir (28). Lazarusa gore basa ¢ikmada bilgi
ve planin Oneminden s6z edilir. Bilgi ve plan problem odakli basa ¢ikmanin alt
maddeleridir (18). Antrendrlerin hangi basa ¢ikma ydntemlerini kullandiklar1 bilinirse
egitimleri konusunda yapilacaklarmma katki saglanabilir. Arastirmanin amaci
antrendrlerin stresle basa ¢ikma tarzlarini belirlemektir. Uygun basa ¢cikma stratejilerini
bilmek sikintilar1 asma siirecinde oldukc¢a dnemlidir.

Alt Problemler

- Bireysel ve takim spor dallar1 antrenorleri arasinda stresle basa ¢ikma tarzlari
acisindan fark var midir?

- Kadin ve erkek antrendrler arasinda stresle basa ¢ikma tarzlari agisindan fark var
midir?

- Yasa gore antrenorlerin stresle basa ¢cikma tarzlar arasinda fark var midir?

- Egitim durumuna gore antrendrlerin stresle basa cikma tarzlar1 arasinda fark var
midir?

- Calistiklar lig diizeyine gore antrendrlerin stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda fark var

mudir?

3.2. Katilanlar

Aragtirmanin drneklem grubunu futbol, basketbol, voleybol, atletizm, giires ve
tenis antrendrleri olusturmaktadir. Arastirmaya cesitli illerimizde gorev yapmakta olan
31 futbol, 37 basketbol, 37 voleybol, 20 atletizm, 13 giires ve 33 tenis antrendrii olmak
tizere toplam 171 antrenor katilmistir. Bu branglar takim (futbol, basketbol, voleybol) ve
bireysel (atletizm, giires,tenis) spor dallar1 olarak siniflandirilmigtir. Antrendrlerin
136’s1 erkek 35°i kadindir. Antrendrlerin yas dagilimi 20 ile 59 arasindadir. Yas
dagilimi 20-29, 30-39, 40-49, 50-59 seklinde gruplandirilmistir. Ik grupta 56, ikinci

grupta 71, iiglincii grupta 35 ve dordiincii grupta 9 antrendr vardir. Antrendrlerin egitim
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durumu 41°1 lise ve 130’u iiniversite seklindedir. Antrendrlerin aktif olarak calisgtiklar1
lig diizeyleri bolgesel ve ulusal olarak simiflandirilmistir. Buna gore 126’°s1 bolgesel,

45’1 ulusal ligde caligmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araci

Aragtirmada verilerin toplanmasi1 amaciyla “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi”
kullanilmustir. Olgege ek olarak antrenérlerin gérev yaptiklari spor dalini, cinsiyetini,
yasini, egitim durumunu ve hangi ligde ¢alistiklarim gosteren demografik bilgi formu

eklenmistir.

3.3.1. Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olcegi (SBTO)
Folkman ve Lazarus (26) tarafindan gelistirilmis olan “Stresle Basa Cikma Tarzlari

Envanteri”, stresle basa ¢ikma konusunun incelendigi aragtirmalarda siklikla kullanilan,

duruma yonelik ve 66 maddelik, 4“lii Likert tipi bir 6lgektir. Tiirkiye’de Sahin ve Durak

(1995) tarafindan {iniversite 68rencilerine uyarlamasi yapilan yeni adiyla “Stresle Basa
Cikma Tarzlar1 Olgegi” 30 maddeden olusmaktadir. Her bir maddeye verilebilecek
tepkiler, bana hi¢ uygun degil (% 0); bana uygun degil (%30); bana uygun (%70); bana
cok uygun (%100) bigiminde dagilim gostermektedir. Olgek; Kendine Giivenli
Yaklasim (7 Madde), lyimser Yaklasim (5 Madde), Caresiz Yaklasim (8 Madde),
Boyun Egici Yaklasim (6 Madde), Sosyal Destege Bagvurma (4 Madde) olmak tizere
toplam bes alt Olgekten olusmaktadir. Alt Olcekler birbirinden bagimsiz ve ayri
puanlanabilmektedir. Alt dlgeklerin giivenirlik katsayilari, Cronbach Alpha giivenirlik
katsayis1 ile saptanmis ve “Iyimser Yaklasim” alt 6lcedi icin elde edilen giivenirlik
katsayilar1 a=0.68 ile 0=0.49 arasinda bulunmustur. “Kendine Giivenli Yaklagim” alt
Olcegi icin bu deger a =0.62 ile a = 0.80 arasinda, “Caresiz Yaklagim” alt 6l¢egi icin bu
deger 0=0.64 ile 0=0.73 arasinda, “Boyun Egici Yaklasim” alt 6lcegi i¢in ise a=0.47 ile
a=0.72 arasinda son olarak “Sosyal Destege Basvurma” alt 6l¢egi i¢in de a =0.47 ile a
= 0.45 arasinda degistigi saptanmistir. Bu sonuca gore bes alt dlgegin giivenirlik
katsayilarinin  0.45 ile 0.80 arasinda degismektedir. Olgegin biitiiniine yonelik
giivenirlik katsayis1 ise 0.68 olarak belirlenmistir (17). Bes alt 6lgegin iicli ( kendine

giivenli yaklagim, iyimser yaklasim, sosyal destege basvurma) probleme yonelik etkili
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yaklagimlar, ikisi de (¢aresiz yaklasim, boyun egici yaklasim) duygulara yonelik etkisiz
yaklasimlar olarak da ayri1 bir kategoride degerlendirilebilmektedir (17).

3.4. Veri Toplama Siireci

Aragtirma ile ilgili veriler, 2008 yilinda ¢esitli illerde diizenlenen antrendr
seminerlerine ve antrendrlerin calisma yiiriittiikleri kuliiplere gidilerek toplanmistir.
Aragtirmaci anketi  seminerlerde ve kuliiplerde ilgili yOnetimden izin alarak
antrenorlerle bire bir goriiserek uygulamistir. Uygulama Oncesi antrendrlere envanterin

doldurulmast ile ilgili gerekli bilgiler verilmistir ve olasi sorular yanitlanmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmamizda antrendrlerin spor tiirii (bireysel-takim), cinsiyet, egitim durumu
ve lig diizeylerine (bolgesel-ulusal) gore stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda fark olup
olmadigin1 belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar icin  t testi uygulanmistir.
Antrenorlerin ¢alisma yiiriittiikleri spor dali (futbol, basketbol, voleybol, atletizm, giires,
tenis) ve yas ortalamalar1 dikkate alinarak basa ¢ikma tarzlar arasinda ortalama puanlar
bakimindan bir fark olup olmadigimi belirlemek i¢in tek yonli varyans analizi

(ANOVA) uygulanmistir.
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4.1. Antrenérlere Iliskin Betimsel Istatistikler

4. BULGULAR

Cizelge 1. Antrenorlerin stresle basa ¢cikma tarzlarina iliskin betimsel istatistikler.

Spor Dah KGY* | iYIMSER | S.DESTEK** | B.EGICi*** | CARESIiZ | etkili | etkisiz
M 2.54 2.14 2.08 54 9274 2.30 76
SD. | .45 .60 58 50 .33 38 34
Futbol
% 18.9 18.5 19.0 14.6 17.4 18.8 16.4
n 31 31 31 31 31 31 31
M 2.49 2.11 2.01 59 .90 2.23 77
SD. | .42 44 38 47 30 29 31
Basketbol
% 22.0 21.8 21.9 18.9 20.3 21.9 19.9
n 37 37 37 37 37 37 37
M 2.49 2.10 1.85 59 .93 2.19 79
SD. | .48 49 56 38 45 37 .36
Voleybol
% 221 21.7 20.1 19.2 20.9 215 | 204
n 37 37 37 37 37 37 37
M 2.40 2.18 2.01 78 117 200 1.00
SD. | .45 51 .38 40 37 35 32
Atletizm
% 115 12.1 11.8 13.6 14.2 11.8 14.0
n 20 20 20 20 20 20 20
M 2.20 1.81 1.84 1.21 1.10 1.99 1.15
i sD. | .70 37 49 52 47 41 28
Gires
% 6.9 6.6 7.0 13.7 8.7 6.8 10.4
n 13 13 13 13 13 13 13
M 2.36 2.11 2.08 69 92 2.20 82
sD. | .55 52 47 43 49 40 43
Tenis
% 18.7 19.4 20.2 19.9 18.5 19.2 18.9
n 33 33 33 33 33 33 33
M 2.44 2.10 1.99 67 96 2.21 84
SD. | .50 50 49 47 41 36 .36
Toplam
% | 100.0 | 100.0 100.0 100.0 100.0 100.0 | 100.0
n 171 171 171 171 171 171 171

* Kendine Giivenli Yaklasim

** Sosyal Destek Arama

*#* Boyun Egici Yaklasim
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Cizelge 1 incelendiginde antrendrlerin stresle basa ¢ikma tarzi olarak birinci sirada
kendine giivenli basa ¢ikma tarzim1 kullandiklar1 saptanmistir.Daha sonra sirasiyla
iyimser yaklasim,sosyal destek arama ve boyun egici yaklagim tarzlarini kullandiklari
goriilmektedir. Bu duruma bakarak antrendrlerin etkili basa ¢ikma tarzlarin1 daha fazla

kullandiklarinm sdyleyebiliriz.

4.2. Bireysel ve Takim Spor Antrendrlerinin t Testi Sonugclari

Cizelge 2. Bireysel ve takim spor antrenirlerinin stresle basa cikma tarzlar1 oOlcegi alt
boyutlarindan almis olduklar ortalama puanlara iliskin t testi sonuclari

Spor Tiiri n M S.D. t

KGY Takim 105 2.50 .45
213"

Bireysel 66 2.34 .55

livimser Takim 105 2.12 50
.60

Bireysel 66 2.07 .50

S.DESTEK Takim 105 1.97 .52
-.46

Bireysel 66 2.01 .45

B.EGICI Takim 105 57 45
-3.38*

Bireysel 66 .82 .48

CARESIiZ  Takim 105 .92 .37
-1.77

Bireysel 66 1.03 .46

ETKILI Takim 105 2.24 .34
1.25

Bireysel 66 2.16 .39

ETKisiz Takim 105 77 .33
-2.96*

Bireysel 66 .94 .39

* p<0.05

Cizelge 2’ye gore Takim ve Bireysel spor dali antrendrlerinin stresle basa ¢ikma
tarzlar1 alt boyutlarindan almis olduklari ortalama puanlar arasinda anlamli fark
bulunmustur. Takim spor dali antrenérlerinin kendine giivenli yaklagim alt boyutundan
aldiklar1 ortalama puan bireysel spor dali antrendrlerinin aldiklar1 ortalama puandan
istatistiksel olarak daha yiiksektir. Bireysel spor dali antrendrlerinin boyun egici alt
boyutundan aldiklar1 ortalama puan ve etkisiz yontemler ortalama puani takim spor dah

antrenorlerinin aldiklart ortalama puandan anlamli olarak daha biiyiiktiir.
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4.3. Kadin ve Erkek Antrenorlerin t Testi Sonuclar:

Cizelge 3. Kadin ve erkek antrendrlerin stresle basa ¢citkma tarzlarn 6lcegi alt boyutlarindan alms
olduklar ortalama puanlara iliskin t testi sonuclari

Cinsiyet n M S.D. t
Erkek 136 2.43 .51
KGY -.53
Kadin 35 2.48 .46
o Erkek 136 2.1 51
IYIMSER .55
Kadin 35 2.06 47
Erkek 136 2.01 .50
S.DESTEK 1.24
Kadin 35 1.90 .43
L Erkek 136 .69 .48
B.EGICI .90
Kadin 35 .60 44
. Erkek 136 .99 .38
CARESIZ 1.90
Kadin 35 .85 .48
. Erkek 136 2.21 .38
ETKILI .24
Kadin 35 2.20 .31
. Erkek 136 .86 .35
ETKISIZ 1.81
Kadin 35 74 .40

Cizelge 3’de kadin ve erkek antrenorler arasinda stresle basa cikma tarzlar alt

Olcek puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamastir.
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4.4. Antrenérlerin Yaslarmna Iliskin Betimsel Istatistikler

Cizelge 4. Antrenorlerin yaslarina gore basa cikma tarzlar dlcegi alt boyutlarindan elde ettikleri
ortalama puanlara iliskin betimsel istatistikler.

Yas n M S.D.
20-29 56 2.43 .51
30-39 71 2.51 .50
KGY 40-49 35 2.38 .49
50-59 9 2.20 .37
Toplam 171 2.44 .50
20-29 56 2.11 .48
30-39 71 217 .54
iYIMSER | 40-49 35 2.02 .50
50-59 9 1.82 .30
Toplam 171 2.10 .50
20-29 56 1.91 .47
30-39 71 2.07 .49
S.DESTK | 40-49 35 1.97 .48
50-59 9 1.86 .58
Toplam 171 1.99 .49
20-29 56 72 .46
30-39 71 59 .43
B.EGiCi | 40-49 35 .70 .53
50-59 9 .85 .56
Toplam 171 67 .47
20-29 56 .99 .40
30-39 71 .88 .41
CARESIZz | 40-49 35 1.00 42
50-59 9 1.29 .25
Toplam 171 .96 .41
20-29 56 2.19 .38
30-39 71 2.28 .36
ETKILI | 40-49 35 2.15 .35
50-59 9 2.00 .27
Toplam 171 2.21 .36
20-29 56 .87 .37
ETKISIZ | 30-39 71 75 .35
40-49 35 .87 .37
50-59 9 1.10 .29
Toplam 171 .84 .36
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4.5. Antrenorlerin Yaslarina Gore ANOVA Sonuclari

Cizelge S. Antrenorlerin yaslarina gore stresle basa cikma tarzlar 6lgegi alt boyutlarindan almms
olduklar ortalama puanlara iliskin ANOVA sonuglari

Kareler Serbestlik Kareler
Toplami derecesi Ortalamasi F
Gruplar 1.03 3 34 1.38
KGY arasi _
Grup ici 41.67 167 25
Toplam 42.71 170
Gruplar 133 3 44 174
ivimser  |-2rast
Grup ici 42.53 167 25
Toplam 43.86 170
Gruplar 93 3 31 1.27
S.DESTEK |-2ast
Grup ici 40.74 167 24
Toplam 41.67 170
Gruplar 98 3 32 1.44
BEGICI |oasl
Grup ici 37.78 167 22
Toplam 38.76 170
Gruplar 151 3 50 3.08*
CARESiz | 2MaSt
Grup i¢i 27.42 167 16
Toplam 28.94 170
Gruplar 91 3 .30 2.29
ETKILI arast
Grup ici 22.09 167 13
Toplam 23.00 170
Gruplar .
ETKISIZ ara Sf 1.21 3 40 3.10
Grup ici 21.80 167 13
Toplam 23.02 170
*p <0.05

Cizelge 5’te varyans analizi sonuglar1 antrendrlerin yaslar1 agisindan stresle basa
cikma tarzlar1 6l¢eginin “caresiz yaklasim” alt boyut puanlar1 arasinda anlamli fark
oldugunu gostermektedir. Ayrica etkisiz yontemler puanlari arasinda da anlaml fark
bulunmustur. Farkin kaynagini belirlemek i¢in yapilan Post Hoc (Tukey test sonucu)

farkin 30-39 yas araligindaki antrendrler ile 50-59 yag araligindaki antrendrler arasinda
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oldugunu gostermistir. 50-59 yas aralifindaki antrenorlerin “caresiz yaklagim” alt
boyutu ve “etkisiz basa cikma” yOntemi ortalama puam 30-39 yas araligindaki
antrenorlerden daha yiiksektir.

4.6. Antrenorlerin Egitim Durumuna Gore t Testi Sonuclar

Cizelge 6. Antrenorlerin egitim durumuna gore stresle basa ¢cikma tarzlar 6lcegi alt boyutlarindan
elde ettikleri ortalama puanlara iliskin t testi sonuclari

Egitim
Durumu n M S.D. t
Lise 41 2.51 .46
KGY ) .97
Universite 130 2.42 51
» Lise 41 2.15 53
IYIMSER } .66
Universite 130 2.09 .50
Lise 41 2.03 .51
S.DESTEK _ .55
Universite 130 1.98 .48
. Lise 41 .68 51
B.EGICI } 13
Universite 130 .67 .46
~ Lise 41 94 .37
CARESIZ -.45
Universite 130 97 42
Li 41 2.2 .
ETKILI ¢ 6 39 1 08
Universite 130 2.19 .35
Lise 41 .83 .35
ETKISIZ -19
Universite 130 .84 .37

Cizelge 6’daki sonuglara gore egitim durumu lise ve liniversite olan antrendrlerin stresle
basa ¢ikma tarzlar1 6lgegi alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir fark

bulunmamustir.
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4.7. Bolgesel ve Ulusal Diizeydeki Antrenorlerin t Testi Sonuclar:

Cizelge 7. Bolgesel ve ulusal diizeydeki antrenorlerin stresle basa ¢ikma tarzlar olgegi alt
boyutlarindan almis olduklar ortalama puanlara iliskin t testi sonuclari

Lig n M S.D. t
Bolgesel 126 2.45 .48 41
KGY
Ulusal 45 2.41 .55
L Bolgesel 126 212 .50 .86
IYIMSER
Ulusal 45 2.04 .50
Bolgesel 126 1.97 .52 -.99
S.DESTEK
Ulusal 45 2.05 .39
. Bolgesel 126 62 45 -2.13*
B.EGICI
Ulusal 45 .80 52
) Bolgesel 126 .92 37 -2.54%
CARESIZ
Ulusal 45 1.10 49
- Bolgesel 126 2.22 .36 41
ETKILI
Ulusal 45 2.19 37
. Bolgesel 126 .79 .33 -2.86%
ETKISIZ
Ulusal 45 97 42
* p < 0.05

Cizelge 7°de gosterilen sonuclara gore bolgesel ligde calisan antrenorler ile
ulusal ligde ¢alisan antrendrlerin stresle basa ¢cikma tarzlar alt boyutlarindan almig
olduklar1 ortalama puanlar arasinda anlamli fark bulunmustur. Ulusal ligde ¢alisan
antrenorlerin caresiz yaklasim alt boyutundan aldiklar1 ortalama puanlar bolgesel ligde
calisan antrenorlerin almig olduklar1 ortalama puanlardan istatistiksel olarak daha
yiiksektir. Ayrica alinan etkisiz yontemler ortalama puanlar arasinda da istatistiksel
olarak anlaml fark bulunmustur. Buna gore ulusal ligde calisan antrendrlerin aldigi
etkisiz yontem ortalama puani anlaml olarak bolgesel ligde calisan antrendrlerin aldig

ortalama puandan daha yiiksektir.
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4.8. Farkh Spor Dallarindaki Antrendrlerin ANOVA Sonuclari

Cizelge 8. Farkli spor dallarindaki antrenorlerin stresle basa cikma tarzlar1 olcegi alt
boyutlarindan alms olduklar ortalama puanlara iliskin ANOVA sonuglari

Kareler Serbestlik Kareler
Toplami derecesi Ortalamasi F
Gruplar
arast 1.51 5 30 1.21
KGY Grup ici 41.20 165 25
Toplam 42.71 170
Gruplar
N arast 1.27 5 25 98
IYIMSER Grup ici 42.59 165 25
Toplam 43.86 170
Gruplar
aras: 1.59 5 32 1.31
S.DESTEK | Grup ici 40.07 165 24
Toplam 41.67 170
Gruplar .
arast 5.10 5 1.02 5.00
B.EGIC Grup ici 33.66 165 20
Toplam 38.76 170
Gruplar
| arast 1.37 5 27 1.64
CARESIZ | Grup ici 27.57 165 16
Toplam 28.94 170
Gruplar
N arast 91 5 18 1.36
ETKILI Grup ici 22.09 165 13
Toplam 23.00 170
Gruplar .
N arast 2.29 5 45 3.64
ETKISIz Grup ici 20.72 165 12
Toplam 23.02 170

* p< 0.05

Cizelge 8’de Varyans analizi sonuglar1 antrendrlerin spor dali degiskeni
acisindan stresle basa ¢cikma tarzlar1 6l¢eginin boyun egici yaklagim alt boyut puanlari
arasinda anlamli fark oldugunu gostermektedir. Ayrica antrenorlerin etkisiz yontem

ortalama puanlar1 arasinda da anlamli fark bulunmustur. Farkin kaynagini belirlemek
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icin yapilan Post - Hoc (Tukey test sonucu) farkin futbol,basketbol, voleybol ve tenis
antrendrleri ile giires antrendrleri arasinda oldugunu gostermistir. Giires antrenorlerinin
“boyun egici yaklasim” alt boyutu ve “etkisiz yontem” ortalama puani istatistiksel
olarak futbol, basketbol, voleybol ve tenis antrendrlerinin aldig1 ortalama puanlardan
daha yiiksektir. Atletizm antrendrleri ile diger antrendrler arasinda stresle basa ¢cikma
tarzlar1 ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Spor dalina iligkin

betimsel istatistiklere Cizelge 1’den bakilabilir.
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5. TARTISMA

Antrenorlerin basa ¢ikma tarzlarin1 6lgmek icin yapilan bu ¢alismada veriler bize
cesitli degiskenler arasinda anlamli farkliliklarin oldugunu gostermistir. 30 maddelik
“Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi” daha dnce bircok arastirmada kullamImistir ancak
ilkemizdeki spor psikolojisi literatiiriine baktigimizda basa ¢ikma ile ilgili antrenorlerle
herhangi bir caligma yapilmadigim gormekteyiz.

Elde edilen sonuglara gore antrenorlerin stresle basa c¢ikma tarzlarina
bakildiginda birinci sirada kendine giivenli yaklasim ve daha sonra sirasiyla iyimser
yaklagim, sosyal destek arama, caresiz yaklasim ve boyun egici yaklagim tarzlarini
kullandiklarim1 gormekteyiz (Cizelge 1.) Antrenorlerin etkili yaklasimlar olan; kendine
giivenli yaklagim, iyimser yaklasim ve sosyal destek arama puanlariin etkisiz
yaklagimlar olan; caresiz yaklasim ve boyun egici yaklasim puan ortalamalarindan
yitkksek olmasi olumlu bir sonuctur. Bu durumda katilimcilarin problem odakli basa
cikma tarzin1 daha fazla kullandiklar1 goriilmektedir.

Cinsiyete bakilarak yapilan basa ¢ikma tarzlari sonuglar1 kadin ve erkek
antrenorler arasinda anlamli bir farkin bulunmadigim gostermistir. (Cizelge 3). Lazarusa
gore kadinlar problem ¢ozme siiregleri kullaniminin daha diisiik diizeyde oldugu
mesleklerde ¢aligmaktadirlar (18). Bu durumda erkeklerin daha fazla problem odakli
olduklar1 soylenebilir, ancak meslekler aym1 oldugu zaman bu durum farklilik
gostermektedir. Basa c¢ikma literatiiriinde erkek ve kadinlar arasinda belirgin bir
farklilik ortaya ¢ikmamistir (18). Arastirmamizda cinsiyet ile ilgili bulunan sonug ilgili
literatiirle ortiismektedir.

Uzerinde durulan bir diger degisken soru spor tiiriine (takim ve bireysel spor
dallar1) gore antrendrlerin basa ¢ikma tarzlar1 arasinda fark olup olmadigidir. Bu soruya
iligkin yapilan t testi sonuclarina gére anlamh fark bulunmustur (cizelge 2). Buna gore
bireysel spor dallar1 (atletizm, giires, tenis) antrendrlerinin duygu odakli basa ¢ikma
tarzini; takim spor dallar1 (futbol, basketbol, voleybol) antrendrlerine oranla daha fazla

kullandiklar1 belirlenmistir. Ayrica futbol, basketbol ve voleybol antrendrlerin kendine
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giivenli basa ¢ikma tarzini bireysel spor dallar1 antrendrlerinden daha fazla kullandiklar
goriilmektedir. Takim sporlarimin bireysel sporlara gore kontrol edilebilirligi daha
yiiksek olarak goriilmektedir. Anshel (1996) ve Anshel ve Kaissidis (1997), problem
odakli basa c¢ikmaya olumlu bir baglant1 i¢in yiiksek derecede kontrol edilebilirlik
gozlemlemistir ve daha az kavranan kontrol edilebilirlik oldugunda daha fazla duygu
odakli basa c¢ikma tarzi kullamildigimi belirtmistir (9). Bireysel spor dallar
antrendrlerinin takim spor antrendrlerine oranla kontrol yani yonetim konusunda daha
pasif olduklarini soyleyebiliriz. Ornegin bir futbol takimi olusturuldugunda alternatif
olarak cok sayida yedek oyuncu devreye konulur, ancak bir atletizm miicadelesi i¢in
ayni durum s6z konusu degildir. Atletizm antrendrii degistirilemez durumlarla daha
fazla kars1 karsiya kalir. Duygu odakli basa ¢ikmada stresli durum diizene sokulur,
duygusal destek onemlidir. Bu durumu bireysel antrendrlerin daha fazla yasadiklarini
sOyleyebiliriz.

Antrendrlerin egitim durumu dikkate alindiginda stresle basa ¢ikma tarzlari
arasinda fark olup olmadigina bakilmis ve yapilan ANOVA test sonuclarina gore
anlamli bir fark olmadig goriilmiistiir. (Cizelge 6 ). Literatiir basa ¢ikmada sahip olunan
kapasitenin ve becerinin énemine dikkat cekmistir (24). Bilgi énemlidir ancak plan ve
olaylarla yiizlesme beceri gerektirir. Egitim durumuna gore basa ¢ikma tarzlari arasinda
fark ¢ikmamasin nedeni kisisel 6zelliklerden kaynakli olarak yorumlanmistir.

Antrendrlerin yas durumu ele alindiginda basa ¢ikma tarzlar1 arasinda anlamh
fark bulunmustur (Cizelge 5 ). Antrendrlerin yas dagilimi en kiiciik 20 en biiyiik 59
seklindedir. Ortaya c¢ikan farkliik 50 yas lizeri antrendrlerin 30-39 yas araligindaki
antrenorlere oranla duygu odakli basa ¢ikma tarzin1 daha fazla kullandiklar1 seklindedir.
Bu sonucun cesitli sebepleri olabilmekle birlikte yapilan arastirmalara gére bu durum
yaglanmayla beraber saglikla ilgili daha fazla kaygi, isle ilgili daha az endise
durumunun ortaya ¢ikabilecegi ve kiside duygu odakli basa ¢ikma tarzinin artabilecegi
artabilir problem odakl1 basa ¢ikma tarzinin diisiis gosterebilecegi seklindedir (18).

Yanit1 aranan bir diger problem Antrenorlerin c¢alisma yiiriittiikkleri lig
diizeylerine gore basa ¢ikma tarzlar1 arasinda fark olup olmadigidir. Lig diizeyi ile ilgili
yapilan t testi sonuglarina gore stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (Cizelge 7). Bu duruma gore ulusal ligde miicadele eden antrendrlerin

duygu odakli basa ¢ikma tarzini bolgesel liglerde miicadele eden antrendrlere oranla
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daha fazla kullandiklar1 goriilmiistiir. Burada stresli durumun sartlardan dolayr ulusal
liglerde calisan antrendrler iizerinde degistirilmesi giic bir durum yarattig1 tahmin
edilmektedir. Bir durum eger eylemle birlikte degistirilemiyorsa, duygu odakli basa
cikma tarzi artig gosterecektir (18). Ayrica literatiirde yetersiz kisilerin biiyiik bir
cogunlugunun duygu odakli basa ¢ikma istekliligini tercih ettikleri belirtilmekte ve
kapasite noksanliginin belli baz1 durumlarla basa ¢ikmak icin kisinin kaynaklarini asan
gereksinimler ortaya cikardigindan soz edilmektedir .Yetersiz kisilerin duygu odakl
basa cikma tarzini tercih ettikleri sylenebilir (9).

Calismamizda o©nemli buldugumuz bir diger sonu¢ spor dallarina gore
antrenorlerin basa c¢ikma tarzlarina bakildiginda  giires antrendrlerinin, futbol,
basketbol, voleybol ve tenis antrendrlerine oranla duygu odakli basa ¢ikma tarzini daha
fazla tercih ettigi ile ilgilidir (Cizelge 8). Giires antrendrlerinin sahip olduklari
niteliklere yer verilen caligmalar yapilmistir. Sahin, tarafindan 2006 yilinda yapilan
aragtirmada giires sporu ile ilgilenen antrendr ve uzmanlarin goriiglerine gore toplumda
geleneksel giireslere ozelliklede yagh ve karakucak giiresine toplumun ilgi ve sevgisinin
oldugu belirtilmistir. Bunun sebepleri geleneksel giiresin Kkiiltiirel bir deger olmasina,
halka mal olmasi ve bizzat halk tarafindan yapilmasina, dini acidan dnemli goriilmesine,
kurallarinin ve seremonisinin ylizyillar boyunca c¢ok fazla degismemesi ve genel
anlamda toplum tarafindan bilinmesine, Tiirk toplumunda tarihsel derinliginin olmasina
baglamaktadirlar (29). Bir diger ¢alismada ise Giires¢ilerin spora baglamalarinda en ¢ok
etkili olan unsurlar1 gosteren dagilima bakilmistir ve aile faktoriiniin biiyiik etkisi
oldugu goriilmistiir. Giirescilerin temel psikolojik ihtiya¢ diizeylerine bakildiginda:
Aile ortaminin giires¢ilerin sosyal yapilarim etkiledigi, genelde tasradan gelen insanlar
olmasindan dolay1 gerekli sosyal gelisimi alamadiklari, giirescilerin dzerklik, yeterlik ve
iliski konularinda daha fazla psikolojik destege ihtiya¢ duyduklar1 goriilmiistiir(30). Bu
sonuclara bakarak ve bulgulardan yola cikarak; Giires Antrenorlerinin neden duygu
odakl1 basa ¢ikma tarzim daha fazla tercih ettiklerini agiklayabiliriz. Atletizm ve giires
antrendrlerinin basa ¢ikma tarzlari arasinda farkin olmayis1 dikkat ¢ekicidir. Atletizm,
tesadiiflere ve mekanigin yardimma en az bagli, sonucunu kronometre ve metrede
bulan bir miicadele sporudur (31). Burada degistirilemez bir¢ok faktdr vardir.
Degistirilemez durumlarda duygu odakli yaklasimin daha fazla kullanildigina literatiirde

deginilmistir (18). Sonuclar atletizm antrendrlerinin yalmzca bu yonleriyle
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aciklanmayabilir. Bu yiizden bu duruma iliskin kisilik 6zellikleri ve kosullarda ele
almarak kapsamli bir calisma yapilmasi yararli olacaktir.

Bulgularla ilgili sonuglar1 kisi - ¢evre iligkisi ile de yorumlayabiliriz. Basa ¢ikma
yaklasimi, asir1 kiilfetli olan ve kisinin kaynaklarin1 asan biciminde degerlendirilen
kisi-cevre eylemselliginin i¢sel ve digsal gereklilikleri ile (azaltmak, en asag diizeye
cekmek) bas edebilmek i¢in kisinin ortaya koydugu kavramsal ve davranigsal cabalari
ifade eder. Kavramsal  degerlendirme ve basa c¢ikma yaklasimi eylemsel
degisikliklerdir, bununla su denmek istenmistir; tek basina yalnizca cevre veya kisi
ifade edilmez , ayn1 zamanda, her ikisini de, i¢ ice gecmisligi ifade eder. Bir tehdit
degerlendirmesi, ©0zel psikolojik 6zellikleri olan ozel bir kisi tarafindan
degerlendirmesi yapilan c¢evresel sartlarin, 6zel bir olusumunun sonucudur. Benzer
bicimde, bas etme yaklagimi, bir kisinin, kendi varlig: ile yakindan ilgili olan belli kisi-
cevre eylemselliginin gerekliliklerini karsilamak icin kullandigi o6zel diisiince ve
davranislardan olusur.

Ornegin, insanlar, kendileri ile ilgili bir ¢ikarlar1 oldugunu hissettiklerinde,
kendileri ile ilgili bir ¢ikarlar1 olmadiglr zamankinden daha fazla oranda yiizlesmeci bag
etme yaklasimi, 6z-kontrol, kagcinma-uzak durma ve daha fazla sorumluluk alma tavrini
sergilemisleridir ; calisma yasamindaki bir ¢ikar s6z konusu oldugunda, bu firsati i¢ginde
barindirmayan durumlarda kullandiklarindan daha fazla planli problem c¢dzme
yaklasiminda bulunmustur. Degisime uygun olmayan durumlarda uzak durma yaklagimi
daha fazla kullanilmasina karsin, planli problem ¢6zme yaklasimi aym1 zamanda,
insanlarin daha iyi olmak i¢in degisim gosterebilme olarak degerlendirdikleri
durumlarda daha fazla kullanilmaktadir (23).

Basa cikma tarzlarinin mizag, kosullar ve yas ile iliskili olabilecegi literatiirde
yer almaktadir (21). Bu durumda yapilacak bir caligmanin mizag¢ ve kosullar durumunu
da ortaya koyabilecek Olceklerle kapsamli olarak yapilmasi daha saglikli sonuglar

dogurabilir.
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6. SONUCLAR ve ONERILER

Eger bir kisi, gercekte degisken olmayan bir durumu degisebilir olarak
degerlendirirse, onun bas etme cabalarinin  zayif bir sonuc¢ ortaya koymasi
miimkiindiir. Insanlar bir durumu gercekgi olarak degerlendirseler bile, uygun olan bas
etme stratejilerini kullanmazlar ise sonug kotii olabilir (32).

Antrendrlerin basa c¢ikma konusunda hangi stratejilerin oldugunu ve hangi
durumlarda bu stratejileri kullanacaginmi bilmesi sikintilar1 agsma konusunda yararl
olacaktir. Karsilagilan sikintili siirecleri yalnizca duygu odakli diisiinerek ya da problem
odakl1 diistinerek agmak kisileri zor durumda birakabilir.

Antrendr bilimsel ¢alismak zorundadir. Bilgiye ulagsma, plan yapma, sikintilarla
yiizlesme, basarili olma oldukca 6nemlidir. Duygu odakli basa ¢ikmay1 sik kullanan
antrendrlerimizin oldugunu aragtirmamizin sonuclar1 ortaya koymustur. Duygu odakli
basa ¢ikmanin olumlu yonleri vardir; yarisma Oncesinde, esnasinda ya da sonrasinda
duygular1 ve diisiinceyi de kontrol etmek gerekir (33). Ancak etkili olan basa ¢ikma
yaklagimi problem odakli basa cikmadir. Sporcular, yiiksek performansi hedefleyen
uzun ve yorucu yolda basta antrendrlerinden destek gérmek ister (34). Antrendrlerin

bilgiye ulagarak hareket etmeleri cok onemlidir.

Arastirma Onerisi: Antrenorlerin, stresle basa c¢ikma tarzlarmi karakter

ozellikleri ve cevresel kosullarini ele alarak degerlendiren bir calisma yapilabilir.
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EKLER
EK-1

STRESLE BASA CIKMA TARZLARI OLCEGI

Bu 0l¢ek kisilerin yasamlarindaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak icin neler yaptiklarini
belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢cin sikintt ya da stres olusturan olaylari
diisiinerek bu sikintilarinizla basa ¢ikmak i¢in genellikle neler yaptigimzi hatirlayin ve asagidaki
davramislarin sizi tanimlama ya da size uygunluk derecesini isaretleyin. Herhangi bir davranig
size hi¢c uygun degilse, %0’1n altindaki kutu i¢ine “x” isareti koyun. Cok uygun ise %100’iin
altim1 isaretleyin. Bu arastirma Mersin Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dali tarafindan gerceklestirilmektedir. Cevaplariniz bilimsel bir aragtirmada veri

olarak kullanilacaktir.

Cinsiyetiniz : Erkek Bayan

Spor Tiirii:...................
Yas:.....oooooooiii
Egitim Durumu..................
Calistirdigimz takim/sporcu hangi ligde miicadele etmektedir:................
) 5 Sizi ne kadar tanimhyor / Size ne kadar uygun
BIR SIKINTIM OLDUGUNDA %0 %30 %70 %100

1.Kimsenin bilmesini istemem.

2. Iyimser olmaya calisirim.

3. Bir mucize olmasini beklerim.

4. Olay1 olaylari biiyiitmeyip iizerinde durmamaya ¢aligirim.

5. Basa gelen cekilir diye diistiniiriim.

6. Sakin kafayla diigiinmeye, 6fkelenmemeye ¢alisirim.

7. Kendimi kapana sikigsmig gibi hissederim.

8. Olayin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi karar1 vermeye ¢alisirim.

9. I¢inde bulundugum kétii durumu, kimsenin bilmesini istemem.

10. Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii kendimde bulurum.

11. Olanlan kafama takip, stirekli diigiinmekten kendimi alamam.

12. Kendime kars1 hosgoriilii olmaya caliginim.
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13.

Is olacagina varir diye diisiiniiriim.

14.

Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunun i¢in ugragirim.

15.

Problemin ¢oziimii i¢in adak adarim.

16.

Her seye yeniden baglayacak giicii kendimde bulurum.

17.

Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirim.

18.

Olaydan /olaylardan olumlu bir sey ¢cikarmaya ¢alisirim.

19.

Her seyin istedigim gibi olmayacagina inanirim.

20.

Problemi / problemleri adim adim ¢6zmeye calisirim.

21.

Miicadeleden vazge¢cmeye ¢aligirim.

22.

Sorunun benden kaynaklandigini diistintiriim.

23.

Hakkimui savunabilecegime inanirim.

24.

Olanlar karsisinda “kaderim buymus” derim.

25.

“Keske daha giiclii bir insan olsaydim” diye diisiiniiriim.

26.

Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigim diisiiniiriim.

27.

“Benim sugum ne” diye diistiniiriim.

28.

“Hep benim yiiziimden oldu diye” diye diistiniiriim.

29.

Sorunun gercek nedenini anlayabilmek i¢in bagkalarina danigirim.

30.

Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni rahatlatir.
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