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ONSOZ

Giliniimlizde ata sporumuz giires ve giires egitim merkezlerine verilen
Onemin azalmasi, kisisel sorunlar, hayal kirikliklari, insanlarin ekonomik
seviyelerinin diisiik olmasi vb. sorunlar giin gectikce insanlarin asabilesmesine,
olaylara karsi tahammiil sinirlarinin diisiik olmasina, hosgoriisiizliiklerine sebep
olmaktadir. Insanlar iizerindeki bu durum uzun siireli olursa bundan toplum olumsuz
olarak etkilenecek ve sug¢ teskil edecek davraniglara yonelecektir. Bunun gibi
durumlar ve kosullar sporcular1 da etkilemekte ve bu baglamda spor psikologlarina
onemli gorevler diismektedir. Giiresgilerin antrenman ve hazirlik programlari igine
zihinsel antrenman ve miidahale stratejileri yerlestirilerek, Antrenor tarafindan
verilen teknik, taktik, fiziksel ve mental bilesenler bir biitiinliige kavusturulabilir.
Calisma, bu baglamda spor bilim adamlarina giires egitimcilerine ve giires¢ilere bir
fikir vermesi agisindan 6nemlidir. Bundan sonra yapilacak ¢alismalarda yon gosterici
ve istenirse kaynak olacaktir.

Bu calismanin gerceklesmesinde bilgi ve Onerilerinden yararlandigim
degerli damismanim Dog¢. Dr. Fahri AKCAKOYUN her zaman desteklerini
esirgemeyen hocam Dog. Dr. Ozcan SAYGIN ve Aras. Gor. Ender SENEL, Aras.
Gor. Halil Ibrahim CEYLAN arkadaslarrm Begiim COT, Ism Su ERKAYA ve
Mehmet YAKAPINARLI’ ¢ok tesekkiir ederim.
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OZET

Bu ¢alismanin amaci; Giires Egitim Merkezlerindeki Giliresgilerin Depresyon,
Kayg1 ve Stres diizeylerinin incelenmesidir. Calismaya Ankara, Istanbul, Denizli ve
Mugla’da Giires Egitim Merkezlerinde kalan yas ortalamasi (18.44 & 4,76) spor yasi:
(5,4743,93) olan 207 erkek giiresci goniillii olarak katilmiglardir.

Giires egitim merkezlerindeki giiresgilerin depresyon, kaygi ve stres
diizeylerini incelemek i¢in Bilgel ve Bayram (2010) tarafindan gelistirilen 42
sorudan olusan Kaygi, depresyon ve stres durumlarini hem boyutsal ve kategorik
olarak degerlendiren hem de birbirinden ayrimimi saglayan, depresyon, kaygi
(anksiyete) ve stres (DASS-42) olgegi kullanilmistir. Olgek, dortlii likert tipi
degerlendirme (1= hi¢bir zaman, 2=bazen ve ara sira, 3= oldukga sik, 4= her zaman)
saglamaktadir. (DASS 42) 6l¢eginden elde edilen verileri incelemek i¢in SPSS 16.00
paket programi kullanilmistir.

Verilerin analizinde SPSS 16.0 versiyonu kullanilmistir. Degiskenler arasinda
herhangi bir farklilik olup olmadigini bulmak i¢in One Way Anova kullanilmistir. Bu
farkliligin  hangi gruptan kaynaklandigim1i bulmak i¢in Tukey HSD Testi
uygulanmistir. Ayrica degiskenler arasi iligkiyi incelemek igin Pearson Korelasyon
testi yapilmistir. Arastirma sonuglarina bakildiginda; Giirescilerin stres diizeyleri
incelendiginde; o6grenim durumlart bakimindan ortaokul, lise ve {iniversite de
Ogrenim goren giiresciler arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0.05).
Giirescilerin kaygt diizeylerine incelendiginde; Ogrenim durumlar1 bakimindan
ortaokula okuyan giiresciler ile liniversite 6grenimi goéren giiresciler arasinda ve
lisede okuyan giiresciler ile {iniversite 6grenimi goren giires¢iler arasinda anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0.001). Giires¢ilerin depresyon diizeylerine incelendiginde;
ogrenim durumlari bakimindan ortaokulda 6grenim goren giiresciler ile lise 6grenimi
goren giiresciler arasinda ve Universite d0grenimi goren giiresciler ile ortaokulda
O0grenim goren giiresciler arasinda arasin da anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(p<0.001). Pearson Korelasyon testi sonuglarina gore ise; giirescilerin yas1 ile kaygi
ve depresyon diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir (P<0.05). Giirescilerin Stres
diizeyi ile spor yasi arasinda anlamli bir iliski vardir (P<0.05); ayrica kaygi ve
depresyon ile de anlamli bir iliski bulunmustur (p<0.001). Ayni sekilde giirescilerin

kaygi diizeyleri ile yas ve spor yasi arasinda (P<0.05); stres ve depresyon arasinda



(p<0.001), depresyon diizeyleri ile yas ve spor yasi arasinda (P<0.05); stres ve kaygi
diizeyleri arasinda anlamli bir iliskiye rastlanilmigtir (p<0.001).

Sonug olarak; Giires egitim merkezlerinde bulunan giires¢ilerin depresyon ve
kaygt (anksiyete) diizeylerinde yaslar degiskenine gore anlamli farkliliklara
rastlanirken, stres diizeyinde herhangi bir degisme olmadigi gozlemlenmistir. Bu
degiskenlerin yas ile iliskili oldugu ve yas artikca giirescilerin depresyon ve kaygi
diizeylerinin olumsuz etkilendigi goriilmiis olmakta ve giires¢ilerin yas ortalamalari
arttikca kaygi ve depresyon diizeylerinin arttig1 goriilmekte diyebiliriz. Bunun sebebi
olarak giires egitim merkezinde kalan giires¢ilerin yogun antrenman ve miisabaka
periyotlar ile birlikte yasa bagli sorumluluklarin artmasi, buna bagh olarak da

meslek kaygisi, gelecek endisesi ve ekonomik faktorler gosterilebilir.

Anahtar kelimeler: Giires, Giires Egitim Merkezi, Depresyon, Kaygi, Stres
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SUMMARY

The purpose of this syudy was the wrestling training centers is depression
anxiety and stress levels of wrestlers. They are staying in wrestling training center in
Ankara, Istanbul, Denizli and Mugla. The average age of (18.44-4,76), sport age
(5.47-3.93. 207) male wrestler to work as a volunteer.

Wrestling training center of the wrestlers in the depression, anxiety and
stress levels to examine Bilgel and Bayram (2010) developed by 42 questions
consisting of anxiety, depression and stress situations both dimensional and
categorical excluating both the discrimination allowing depression, anxiety and stress
(DASS-42) scale was used.Scale likert-type rating (1= never, 2= sometimes and
occasionally 3= fairly often 4=always) provide. (DASS) to examine the data obtained
from 42 scale package SPSS 16.00 program was used.

SPSS version 16.0 was used analyze the data. Whether there is any difference
between the variables to find the One Way ANOVA was used. This difference stems
from the group to find out which Tukey HSD test was applied . In addition, to
examine the relationship between variables Pearson Correlation test was performed.
According to the results of research ; Analyzing the stress level of the wrestlers ; in
terms of education level junior high, high school and college wrestlers also a
significant difference between studying is unprecedented . (p> 0.05). Considering the
anxiety level of the wrestlers ; Read on to junior high school wrestlers in terms of
educational status with college enrollment among wrestlers and wrestler in high
school and college enrollment among wrestlers significant differences were found ( p
< 0.001). Analyzing the depression levels of wrestlers ; Read on to junior high school
wrestlers in terms of educational status with high school and college enrollment of
seeing wrestlers wrestlers in the middle of reading a significant difference between
the wrestlers were observed ( p < 0.001). According to the Pearson Correlation test
results ; with the age of the wrestlers have a significant relationship between anxiety
and depression levels (P < 0.05). Wrestler of the stress level and sport have a
significant relationship between age (P < 0.05). We also found a significant
correlation with anxiety and depression (p < 0.001). Likewise with the age of the

wrestlers and sports age of anxiety levels (P <0.05 ); between stress and depression
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(p <0.001 ), depression , age and fitness level of age (P <0.05 ); a significant
relationship between levels of stress and anxiety were observed (p < 0.001).

As a result; Wrestling training centers located wrestlers depression,
anxiety (anxiety) levels were significantly differences, stress level any change in not
being reported in the variable age was associated with age and no longer by the
wrestlers depression and anxiety negatively affected were seen.This change related
with age.Wrestlers effected negative depression and anxiety levels.We can talk that
wrestlers seen depression and anxiety levels the average age increases. The reason
for this wrestlers stay wrestling training centers and wrestlers are training intense.
Wrestlers increase responcibility age related with competitions periods. This related

demonstraid career and future anxiety, economic factors.

Keywords: Wrestling, Wrestling training centers, depression, anxiety,stress.
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1. GIRIS

Giires sporunun kokeni c¢ok eskilere dayanir, 0yle ki insanlik tarihinin
baslangict ile dogmustur. Giires sporunun uygulanis amaci yasam ugrasi icin
stirdliriilmiistiir. Tabiat i¢inde beslenme, vahsi hayvanlara karsi koyma, onlara kars1
basarili miicadele vermek en azindan bir 6liim kalim miicadelesi olmustur (Kiirkgii
ve Ozdag, 2005).

Bat1 Tirkleri tarafindan giires ya da giiles seklinde sOylenen giires sézciigii
‘Divanii Liigat it Tiirk’te kiires seklinde kullanilmistir.

Kiir-er: Yigit, sarsilmaz, pek yiirekli kabaday1 adam demektir.

Es: es, arkadas demektir.

Kiir-es-mek: baska biri ile yarismak anlamina gelir. Glires yapana da giires¢i

denir (Kahraman, 1989).

Giires baslangicr ilk insana kadar dayanan, insanlarin en eski ugraslarindan
biridir. Hatta insan hayatinda konusmadan once Ogrenilmis denilebilir (Eryigit,

1997).

Insanlarin  heniiz yerlesik diizene ge¢medikleri ilkel yasantilarinda,
varliklarim siirdiirebilmek, yiyecek temin etmek ve kendilerini korumak amaciyla
vahsi hayvanlar ve diismanlari ile yaptiklar1 miicadele ve bogusmalardaki hareketler
giirese konu olmustur. Zamanla insanlarin yerlesik diizene gecmeleri ve yiyeceklerini
biriktirip, serbest zaman yaratmalariyla, ilkel ve dogal tutuslar, vuruslar, savunma ve
bogusma gibi basit hareketler gelistirilmis ve seyirci Onilinde yapilan bir gosteri
bicimine doniismiis, ayrica toplu olarak yapilan av térenlerinin dncesinde antrenman

olarak yapilmaya baslanmistir (Kiirkcii ve Ozdag, 2005).

Giires iki giires¢inin ya da insanin belirli 6l¢lilerdeki minder {izerinde arag'
kullanmaksizin FILA kurallarina uygun bi¢imde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarmi

kullanarak birbirlerine istiinlilk kurma miicadelesi olarak tanimlanir (Gokdemir,

2000).



Glinlimiizde ise glires; biitlin viicut bdliimlerinin ortak ¢aligmalarini
gerektiren, ayrica cesaret, refleks, beceri, dayaniklilik ve kuvvet isteyen bir spor dali
olmasi nedeniyle, hazirliklarima erken yaslarda baslanilmay1 gerektiren bir yakin

miicadele sporu olarak &nem kazanmaktadir (Kiirkcii ve Ozdag, 2005).

Giires ikili miicadele sporudur. Her giiresci rakibini sirt {istii getirmeye veya
puanla yenmeye calisir. Bunun i¢in sadece iyi bir teknik ve kondisyona sahip olmasi
yeterli olmaz, aksine her sans bulunan giires durumunda cesaretlice saldirmaya ve
savunma yapabilecek taktik beceriye sahip olmalidir (Demirci, 1995).

Giires, iki insanin belirli Olclilerdeki minder veya bir alan {izerinde arag
kullanmaksizin kurallarina uygun bi¢imde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarim
kullanarak birbirlerine tstiinliik kurma miicadelesi olarak tanimlanir (Kiirkgli ve
Ozdag, 2005).

Giires kolay ve zevkli bir spor bransidir. Bunun yaninda psikolojik, sosyal,
fiziki ve pedagojik degerleriyle gencligin en sevdigi ve miicadele ettigi branstir.
Giires insanligin hayati boyunca fertler ve toplumlar arasinda iki insan arasindaki
gogiis gogse miicadelenin en seckin sekli yiiksek bir meziyet olarak degerlendirilip
giintimiize kadar gelmistir. Uluslararasi alanda durmadan yayilan ve biiyiik ilgi goren
tiirkiin ata sporu olan giires diinyada milyonlarca taraftar1 ve uygulayicisi bulunan bir
spor dalhidir. Diinyanin ¢ogu {ilkelerinde giires okullarinda ve kuliiplerde
vazgecilmeyen temel egitimin unsuru olmustur (Gokdemir, 2000).

Tirk Gtiresinin 1970’11 yillardan sonra i¢ine diistiigli basarisiz durumdan
kurtulmak i¢in Federasyonlar ve siirekli degisen hiikiimetlerce cesitli goriis ve
diisiinceler ve 'performans elde edilmeden gorev siireleri sona ererek istenilen
ilerleme bir tiirlii saglanamamaistir.1986 yilindan itibaren Modern minder giiresine en
iyi intibak edebilecek durumda olan karakucak giiresini mindere adapte etmek,
giiresi daha genis kitlelere yaymak ve eski parlak giinlerimize geri donebilme
diisiincesi ile "KARAKUCAK GURESI GELISTIRME PROJESI" adi altinda
uygulamaya gec¢ilmistir. Bunun bir sonucu olarak Karakucak Giiresi Projesi ile 1987
yilinda secilen; Bolu ve Tokat’ta giires egitim merkezleri agilmistir. Bunlari sirasi
ile: 1988 yilinda Denizli ve Sivas, 1989 yilinda Amasya, Yozgat, K.Marag 1990
yilinda Corum, 1991 yilina Afyonda agilan giires egitim merkezleri takip ederek
giiniimiize kadar artarak siiregelmistir ( Kiirkcii ve Ozdag, 2005).



Giires ikili miicadele sporudur. Her giires¢i rakibini sirt {istii getirmeye veya
puanla yenmeye caligir. Bunun i¢in sadece iyi bir teknik ve kondisyona sahip olmasi
yeterli olmaz, aksine her sans bulunan giires durumunda cesaretlice saldirmaya ve
savunma yapabilecek taktik beceriye sahip olmalidir (Demirci, 1995).

Giires egitim Merkezleri hali hazirda Tiirk giiresinin alt yapt kulvarinin can
damaridir. Giires Egitim Merkezlerinin kurulusu 1987 li yillara rastlamaktadir. 1988
yilinda uygulamaya konulan karakucak projesi, Tiirkiye de kaynagini teskil eden
karakucak giires¢ilerini minder giiresine kazandirmay1 ve giliresin minder alt yapisini
olusturmay1 amagliyordu. Bu amagla, giires yapilan bolgelerde ilkokulu bitirmis 11-
12 ve 13 yaslar1 arasindaki ¢ocuklarin minder giiresine intikallerine bir sistem i¢inde

sergilenmekteydi (Kiirkgii, Ozdag, 2005).
1.1.Problem

Giires egitim merkezlerindeki giirescilerin depresyon, kaygi ve stres

diizeyleri arasinda iliski var midir?

1.2.Arastirmanin Amaci

Gires egitim merkezlerindeki giirescilerin  depresyon, kaygi ve stres
diizeylerinin incelenmesi amaglanmaktadir. Soz konusu amacin
gergeklestirilebilmesi i¢in asagidaki problemlere cevap aranacaktir.

a) Giirescilerde depresyon, kaygi ve stres diizeyleri arasinda iliski var midir?

b) Giirescilerde depresyon, kaygi ve Stres diizeyleri yaslara gore farklilik
gosterebilir mi?

) Giiresgilerde depresyon kaygi ve stres diizeylerinde yaslara gore farklilik

gosterirse bu farklilik hangi gruptan kaynaklanmis olabilir?

1.3.Arastirmanin Onemi

Giliniimiizde ata sporumuz glires ve giires egitim merkezlerine verilen 6nemin
azalmasi, kisisel sorunlar, hayal kirikliklari, insanlarin ekonomik seviyelerinin diisiik
olmasi vb. sorunlar giin gectikce insanlarin asabilesmesine, olaylara kars1 tahammiil
smirlariin  diisiik olmasina, hosgoriisiizliiklerine sebep olmaktadir. Insanlar
tizerindeki bu durum uzun siireli olursa bundan toplum olumsuz olarak etkilenecek

ve sug teskil edecek davraniglara yonelecektir. Bunun gibi durumlar ve kosullar



sporculart da etkilemekte ve bu baglamda spor psikologlarina 6nemli goérevler

diismektedir. Giirescilerin antrenman ve hazirlik programlart igine zihinsel

antrenman ve miidahale stratejileri yerlestirilerek, antrendr tarafindan verilen teknik,

taktik, fiziksel ve mental bilesenler bir biitiinliige kavusturulabilir. Calisma, bu

baglamda spor bilim adamlarina giires egitimcilerine ve giirescilere bir fikir vermesi

acisindan 6nemlidir. Bundan sonra yapilacak ¢alismalarda yon gosterici ve istenirse

kaynak olacaktir.

1.4.Sayiltilar

a)

Amaglarin gergeklesmesi igin anketleri doldurma talimatlarinin dogru sekilde
verildigi ve biitiin katilimeilarin talimatlar1 dogru anlayacaklari, anket formunu
dolduran sporcularin objektif olduklari ve sorulara dogru cevap verdikleri,
Arastirmaya biitiin katilimeilarin goniillii olarak katildiklari,

Arastirma konusu ile ilgili ulasilabilen kaynaklardan edinilen bilgilerin
objektifligi yansittigi,

Ulasilan 6rneklemin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.

Bu arastirmada kullanilacak anketler uygulanabilir niteliktedir.

1.5.Smirhliklar

a)

b)

Ankara, Istanbul, Denizli ve Mugla’da bulunan Giires Egitim Merkezlerindeki
207 erkek giiresgi ile sinirlidir.

Spora baglama siiresinde ise en az bir senedir gilires yapmaya baslamis ve
mutlaka bir yarigma yada miisabaka siirecinden gegmis olmasi gerekliligi ile
stirhdir.

Veriler uygulanan anketin sonuglarindan elde edilen bilgilerle sinirlidir.
Ulasilabilen kaynaklar ve arastirmacinin yeterliligi ile sinirhidir.

Yiiksek lisans icin ayrilan siire ile sinirhdir.

1.6. Tamimlar

Gilires ikili miicadele sporudur. Her giiresci rakibini sirt iistii getirmeye veya

puanla yenmeye calisir. Bunun i¢in sadece iyi bir teknik ve kondisyona sahip olmasi



yeterli olmaz, aksine her sans bulunan giires durumunda cesaretlice saldirmaya ve
savunma yapabilecek taktik beceriye sahip olmalidir (Demirci, 1995).

Giires Egitim Merkezlerinin kurulusu 1987 1i yillara rastlamaktadir. 1988
yilinda uygulamaya konulan karakucak projesi, Tiirkiye de kaynagini teskil eden
karakucak giirescilerini minder giiresine kazandirmay1 ve giiresin minder alt yapisini
olusturmay1 amagliyordu. Bu amagla, giires yapilan bolgelerde ilkokulu bitirmis 11-
12 ve 13 yaslan arasindaki ¢ocuklarin minder giliresine intikallerine bir sistem i¢inde
sergilenmekteydi (Kiirkcii ve Ozdag, 2005).

Giires iki giires¢inin ya da insanin belirli 6lgiilerdeki minder iizerinde arag'
kullanmaksizin FILA kurallarina uygun bi¢cimde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarin

kullanarak birbirlerine istiinlilk kurma miicadelesi olarak tanimlanir (Gokdemir,

2000).

Depresyon: Kelime olarak ‘¢okiis’ anlamindadir ve belirli bir diizeyde
alcalmay1 ifade eder. Depresyon yeni bir hastalik degildir. Ancak endiistrilesmis ve
sehirlesmis toplumlarda bu gilin tarihin hicbir doneminde goriilmedigi Olgiide
yaygimlik kazanmistir. Diinya saglik teskilati (WHO) diinya niifusunun %3-5’inin,
yaklagik 150-250 milyon kisinin ¢esitli diizeylerde depresyon belirtilerine sahip
oldugunu bildirmektedir. Ozellikle son 30 yildir biiyiik bir artis kaydeden depresyon,
psikiyatrinin temel ugras konusu durumuna gelmistir (Baltas ve Baltas, 1998).

Depresyon sozciigiliniin Latince kokii “depressus”dur; asagi dogru bastirmak,
cekmek, bitkin, gamli, kederli, meyus etmek, cesaretini kirmak, donuklastirmak,
durgunlastirmak anlamina gelir. Depresyonun karsilig1 Tiirk¢ede ruhsal ¢okiintii ya
da ¢okkiinliik kullanilmaktadir (Koknel, 1989).

Kaygi bir insanin yasayabilecegi en acili duygu olarak tanimlanabilen kaygi,
psikanalizin ilk doneminde biyolojik kokenli bir olgu olarak kabul edilmisti. Ancak,
topografik kuramin yerine yapisal kisilik kuramin gelistirdikten bir siire sonra kaygi
kavraminin yorumunda da degisiklik getiren Freud 1926’ da yayimlanan ‘ketlemeler,
belirtiler ve kayg1® adli yapitiyla, kaygiyr egonun bir islevi olarak tanimlayarak bu
duygunun psikolojik bir olgu oldugunu ortaya koymustur (Gegtan, 1996).

Kaygi viicudun i¢ organlarmmin uyarilmalarindan kaynaklanan aci dolu
(painful) duygusal bir yasantidir. Uyarilar dis ortamdan da gelebilir ve otonomik

sinir sistemini etkiler. Bireyler tehlikeli bir durumla kars1 karsiya kalirsa kalbi hizli



hizli atar, daha derin solunum hareketleri yapar agz1 kurur ve avug i¢leri de terler
(Ersevim, 1997).

Kaygi (anxiety), uyarilmislik ve stresle esanlamli diisiiniilen ve siklikla bu
sekilde kullanilan bir kavramdir. Kaygiya eslik eden bir uyarilmiglik vardir. Ancak
uyarilmishgin kendisi kaygi degildir. Ayrica kaygiya eslik eden sinirlilik, endise ve
sikintilar da vardir, bu yoniiyle uyarilmiglikta ayrilmaktadir (Tiryaki, 2000).

Kaygi nedeni agik olmayan korku ya da giderilemeyen isteklerden dogan
sikintt yiirek darligi doguran bir sikinti; us dist korkudur (Freud, 1983).

Stres Organizmanin fiziki ve ruhsal sinirlarinin  zorlanmasit ve tehdit
edilmesiyle ortaya ¢ikan bir durumdur. Organizmanin tehdit edilmesi ve bu yiizden
dengenin bozulmasi canlilig1 korumaya yonelik alarm tepkisinin yaganmasina sebep
olur. Bozulan dengenin yeniden kurulmasi i¢in yeni duruma uyum saglanmasi
gerekir (Baltas ve Baltas, 1998).

Stres gerilim yaratan bir giictiir. Bu gilic nesne iizerine uygulandiginda
nesnenin deformasyonuna yol acar. Bu anlamda s6z konusu olan bir dis uyaric,
herhangi bir dis etkendir (fiziki- psikolojik etken) bu stresin aktif anlamidir (Stora,
1992).

Stres genellikle uyum saglayan bir isleve hizmet eden noérolojik ve fizyolojik
tepkilerin yapisi olarak goriiliir. Bu tanimdan biitiiniiyle stresin yararli bir sey oldugu
anlagilmamalidir. Organizmanin uyum saglamasindan, miicadele gerektiren ve tehdit
edici bir durumla karsilastiginda, bu durumla basa ¢ikmak i¢in miicadele ederek i¢
dengeyi korumaya calisilmast anlagilmalidir (Tiryaki, 2000).

Stres bir bireyin gevresel uyaranlara yeterli sekilde ya da aragsal olarak
tepkide bulunmasini engelleyen bir dizi kosul, ya da asir1 yipranma maliyeti, ya da
organizma da olumsuz bazi etkiler kronik yorgunluk, gerilim, iizlintii, fiziksel zarar
sinir bozuklugu ya da benlik saygisinin kayb1 gibi karsiliginda tepkide bulundugu
kosullar dizisi olarak tanimlanmistir. Bu tanimin stresi bireysel faktorlerle ¢evresel
faktorlerin ortak bir {irlinii olarak gérmekte oldugu sdylenebilir (Balci, 2000).

Stres uzun siirdiigii zaman ii¢ sathada ortaya ¢ikabilmektedir. Bunlar alarm
sathas1 direnme safhasi tiikenme safhasidir. Alarm safhasi, adrenalin ve
noradrenalinin kandaki diizeyinin artmasidir. Direnme sathasi her iki hormonun

kandaki yiiksek seviyeyi korumasidir. Tiikkenme safhasi1 da organizmanin hep tetikte



olmasi nedeniyle enerji rezervlerinin tiikenmesi sonucu organizmanin ¢okmesidir.
Kisilerde stres yaratan durumlarin farkli kaynaklardan gelmekte ve Ozel

olmamaktadir yani stres yaratan durumlar kisiden kisiye degismektedir (Tiryaki,
2000).



BOLUM 11
2.GENEL BILGILER

2.1. Spor ve Ruhsal saghk

Bedensel etkinligin fiziksel saglikla iligkisini inceleyen ¢aligmalarin sayisiyla
karsilastirildiginda psiko-sosyal sagliga yonelik etki tizerindeki arastirmalarin gok
sinirl1 oldugu fark edilecektir. Psiko-sosyal sagligin tanimiyla ilgili tam bir
uzlagmanin saglanamamis olmasi arastirmalardaki niceliksel yetersizligin baslica
sebebidir. Spor faaliyetlerinin ruhsal sagliga etkisiyle ilgili ¢aligmalar genellikle
duygu durum, korku ve kaygi, depresyon, benlik tasarrufu boyutlar1 {izerinde
yogunlagmustir (Zorba ve Ark, 2005).

Spor etkinlikleri bireyin enerjisinin, kaslarini, zihinsel yetilerini, algilarini,
hizl1 karar vermesini, toplumsal niteliklerini kullanmasint gerektirir. Bu 6zellikler
sporun bedensel, ruhsal ve toplumsal yonlerinin oldugunu gdsterir. Sporun bireyler
ve toplumlar tizerinde ruhsal ve toplumsal etkileri vardir. Bu etkiler kisilik iizerine
etkileri, sevmeyi, hakkin1 aramayr ve hak yememeyi, paylagsmayi, yarismayui,
kurallara uymayi, kazanmayi ve kaybetmeyi kabullenmeyi, ilkel diirtiilerin toplumun
kabul ettigi bicimde anlatim bulmasini, yeni toplumsal ortamlara katilmay1 ve haz
duymayi kapsar (Dogan, 2004)

Insanin varolusundan bu giine kadar onunla birlikte olan sporun kabul edilmis
evrensel bir tanim1 yoktur. Ancak spor olarak kabul edilen aktivitelerin ortak belli
unsurlar1 vardir. Spor belirli kurallar igerir, rekabet ortami saglar, haz verir, bir
biitiindiir. Bireysel ve toplum olarak genelde yarigsma, eglence macl olarak yapilan
belli prensip ve kurallara dayanan, diizenli ¢alisma ve efor gerektiren beden
hareketleridir (Zorba ve Ark, 2005).

Spor sozciigl disport sézcligiinden koken alir. Bu sozciik isten uzak durmak,
agir is degil eglence anlamima gelmektedir. Spor tek basina calismadan farklidir.
Daha ¢ok oyun yonii 6ne ¢ikar. Spor etkinliginin sonucu degil ona katilmak yaparken
zevk almak, eglenmek, dinlenmek toplumsal iliskileri gelistirmek, sagliga olumlu
katkida bulunmak onemlidir. Bir anlamda kurallara baglanmis ve gelistirilmis bir
oyundur. Spor amagli belli kurallara ve teknik yontemlere bagli olan yapanlarda
oldugu kadar izleyenlerde de haz duyma ve cosku gibi gereksinmeleri doyuran

sporculari ve izleyicileri biitiinlestiren bir etkinliktir (Dogan, 2004)



2.2. Giires Tarihi

Giires sporunun kokeni c¢ok eskilere dayanir, 0yle ki insanlik tarihinin
baslangict ile dogmustur. Giires sporunun uygulanis amaci yasam ugrasi icin
stirdliriilmiistiir. Tabiat i¢inde beslenme, vahsi hayvanlara karsi koyma, onlara kars1
basarili miicadele vermek en azindan bir 6liim kalim miicadelesi olmustur. Giires
baslangici ilk insana kadar dayanan, insanlarin en eski ugraslarindan biridir. Hatta
insan hayatinda konugsmadan 6nce 6grenilmis denilebilir (Eryigit, 1997).

Insanlarin diismanlardan ve vahsi hayvanlardan korunmak igin miicadele

vermek, kafadan tutma, bogma, devirme seklindeki kavgasi daha sonralar
birbirleriyle giic denemeleri yapmalar1 “Giires” sporunu ortaya ¢ikarmistir. Bunlar
gosteriyor ki giires insanlarin yasama bi¢imlerinin sonucu olarak ortaya ¢ikmustir.
Bu karakteriyle giirese tarihte yer almis tiim gocebe halklarda oldugu gibi Eski
Tiirklerde de rastlanmaktadir. Gilireste; cesaret, giic, mertlik, diiriistliik, ¢eviklik ve
beceri gibi 6zelliklerin bulunmasi ve Tiirk karakterine ¢ok uygun bir spor dali olmasi
nedeniyle; atalarimizdan giiniimiize kadar tiim Tirk toplumlarinda sevilmis ve
onemsenmistir ( Kiirk¢ii ve Ozdag, 2005).

Giires kolay ve zevkli bir spor bransidir. Bunun yaninda psikolojik, sosyal,
fiziki ve pedagojik degerleriyle gencligin en sevdigi ve miicadele ettigi branstir
(Gokdemir, 2000).

Giires ikili miicadele sporudur. Her giiresci rakibini sirt iistii getirmeye veya
puanla yenmeye ¢alisir. Bunun i¢in sadece iyi bir teknik ve kondisyona sahip olmasi
yeterli olmaz, aksine her sans bulunan giires durumunda cesaretlice saldirmaya ve
savunma yapabilecek taktik beceriye sahip olmalidir (Demirci, 1995).

Giires insanligin hayati boyunca fertler ve toplumlar arasinda iki insan
arasindaki gogiis gogse miicadelenin en seckin sekli yiiksek bir meziyet olarak
degerlendirilip giiniimiize kadar gelmistir. Uluslararas1 alanda durmadan yayilan ve
biiylik ilgi goren tiirkiin ata sporu olan giires diinyada milyonlarca taraftar1 ve
uygulayicist bulunan bir spor dalidir. Diinyanin ¢ogu iilkelerinde giires okullarinda

ve kuliiplerde vazgegilmeyen temel egitimin unsuru olmustur (Gékdemir, 2000).
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Giires kolay ve zevkli bir spor bransidir. Bunun yaninda psikolojik, sosyal,
fiziki ve pedagojik degerleriyle gencligin en sevdigi ve miicadele ettigi branstir

(Gokdemir, 2000).

2.3. Giires ve Giires Egitim Merkezleri

Unlii Tiirk bilim adami Kasgarlh Mahmut’un Divan-1 Liigat-it Tiirk adli
eserinde giires sozclgii “ Kiir-es “ olarak gegmektedir. Aciklamasi ise soyledir:

KUR: Er, yigit, sarsilmaz, pek yiirekli, kabadayi kisi

ES: Eslesme, arkadas

MEK: Dalagmak, bogusmak
Kelimeleri birlestirerek climleyi tamamladigimizda;

KUR-ES-MEK: Yigit bir kisinin bir baska yigitle eslenerek dalasmasi,
giiresmesi anlami ortaya ¢ikmaktadir. Iki kisinin belirli kurallar dahilinde herhangi
bir ara¢ kullanmaksizin belirli alan lizerinde teknik, beceri, psikolojik giic, ve
zekalarimi kullanarak birbirini yenme sanatt olup, biitiin viicut bolgelerinin ortak
calismasini gerektiren ve kuvvet gerektiren bir yakin miicadele sporudur. Bu sporu
yapan sporculara da giiresci denir (Kiirk¢ii ve Ozdag, 2005).

Bat1 Tiirkleri tarafindan giires yada giiles seklinde sOylenen giires sozciigii
‘divanii liigat it tiirk’te kiires seklinde kullanilmistir.

Kiir-er: Yigit, sarsilmaz, pek yiirekli kabaday1 adam demektir.

Es: es, arkadas demektir.

Kiir-es-mek: baska biri ile yarismak anlamina gelir. Giires yapana da giiresci

denir (Kahraman, 1989).

Giires ikili miicadele sporudur. Her giiresci rakibini sirt {istii getirmeye veya
puanla yenmeye caligir. Bunun i¢in sadece iyi bir teknik ve kondisyona sahip olmasi
yeterli olmaz, aksine her sans bulunan giires durumunda cesaretlice saldirmaya ve

savunma yapabilecek taktik beceriye sahip olmalidir (Demirci, 1995).

Glires baslangici ilk insana kadar dayanan, insanlarin en eski ugraslarindan
biridir. Hatta insan hayatinda konusmadan once Ogrenilmis denilebilir (Eryigit,

1997).

Giires iki giires¢inin yada insanin belirli dlgiilerdeki minder iizerinde arag'

kullanmaksizin FILA kurallarina uygun bicimde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarini
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kullanarak birbirlerine istiinlik kurma miicadelesi olarak tanimlanir (Gokdemir,
2000).

Cumbhuriyetin ilanindan sonra Tiirkiye de minder giiresine olan ilgi artmaya
baglamistir. Bat1 yeni teknikler gelistirerek serbest ve Greko-romen olarak iki tip
giires sekli meydana getirmistir. Bu iki minder giires sekli batidan 1900 e dogru geldi
Tirkiye de minder giiresinde ilk 6nemli tesebbiis 1903 yilinda Besiktas Kuliibiinde
basladi. Bundan sonra Tatavla Kuliiblinde Manelli’nin baglattig1 giires faaliyetleri
basladi. Zamanla Anadolu, Fenerbahce ve Kasimpasa Kuliipleri de bu spora
faaliyetleri arasinda yer verdiler. 1. Diinya savasiyla birlikte bu kuliiplerin faaliyetleri
yarida kalmistir.

Cumbhuriyetin ilantyla birlikte 1923 de Ahmet Fetgeri Aseni nin
baskanliginda Tirkiye Giires Federasyonu kurulmus, Macaristan dan Peter,
Finlandiya dan Onni Pellinan adinda iki Greko-romen antrenorii getirilmis ve gengler
calistirilmaya baslamistir.

Giires Egitim Merkezlerinin kurulugsu 1987 li yillara rastlamaktadir. 1988
yilinda uygulamaya konulan karakucak projesi, Tiirkiye de kaynagini teskil eden
karakucak giirescilerini minder giiresine kazandirmay1 ve giliresin minder alt yapisini
olusturmay1 amacliyordu. Bu amagla, giires yapilan bolgelerde ilkokulu bitirmig 11-
12 ve 13 yaslar1 arasindaki ¢cocuklarin minder giiresine intikallerine bir sistem i¢inde
sergilenmekteydi. Giires Egitim Merkezlerinin agilmasi ve ciddi ¢alismalarla birlikte

Tiirk Giirescileri kirilmasi gii¢ rekorlara imza attilar ( Kiirkgii ve Ozdag, 2005).

2.4. Depresyon

Insanlar ¢ok eski ¢aglardan beri duygulanim bozukluklarini tanimislar ve
yasamislardir. Denilebilir ki, insanlarin duygulart ve diisiinceleri oldukea,
depresyonda goriilecektir. Bu nedenle her toplumda her zaman depresyonlu insanlar
olmustur ve bundan sonrada olacaktir. Depresyon ve depresyon belirtilerine iliskin
ilk g6zlem Gilgamis Destani’nda yer almaktadir (Koknel, 1989).

Duygu durum elem, keder sikinti {iziintii yoniinde artig1 bir duygulanim
bozuklugudur. Duygulanim her tiirlii uyaran ve diisiinceye nese, lizlintii, 6fke, kin,
korku, bunalti, kaygi gibi duygulara tepki verilmesi siirecidir. Depresyonu baglica

belirtileri; karamsarlik, kotiimserlik, mutsuzluk, isteksizlik, sikinti, umutsuzluk,



-12 -

yalnizlik, huzursuzluk ve tedirginliktir. Kisinin biligsel islevlerinde bozukluk goriiliir.
Kendini suglar ve gelecege yonelik beklentileri kaybolmustur (Zorba ve Ark, 2005).
Ruhsal bozukluklarin ve hastaliklarin siniflandirilmasi1 dort ¢ag iginde
incelenir.
o Illkcag
Kara safra anlamina gelen melankoli terimiyle Hipokrat karasevdali kisilik
yapilarinda, mizacinda, karaciger ve safra yollarindan kaynaklanan durgunluk,
ilgisizlik, isteksizlik, uykusuzluk, kaygi, yetersizlik ve intihar diisiinceleriyle ortaya
¢ikan melankoli adin1 verdigi bir hastalik tablosu ortaya koymustur.
e Ortacag
MS. 400 yillarinda yasamis olan Romali hekim Posidonius, birdenbire
baslayan atesli beyin hastaliklar1 disinda on alt grupta topladigi akil hastaliklar:
arasinda melankoliye ve maniye yer vermistir.
e Yenicag
1450 yillarindan sonra baglayan Ronesans’la birlikte insan evrenin odak
noktasi haline gelmistir. Bilimde, tipta ve sanatta dinin ve dogaiistii giiglerin etkileri
almis, insan daha dogru ve gercekei bigimde incelenmistir.
Ruhsal bozukluk ve hastaliklarin siniflandirilmasinda eski Islam, roma ve
yunan hekimlerinin diisiinceleri giincellik kazanmig, bunlar arasinda galelinin goriisii

etkili olmustur (Baltas ve Baltas, 1998).

e Yakin cag

Fransa’da Philippe Pinel (1745-1826) kendinden onceki siniflandirma ve
adlandirmalart inceleyerek, ruh hastaliklarini belirti ve bulgularina gore dort grupta
topladi.bunlar mani, melankoli, bunama, zeka geriligi olup, pinel2in diisiincesine
gore bu hastaliklar yapisal bozukluklar sonucu ortaya ¢ikmaktaydi (Koknel, 1989).

Kelime olarak ‘¢okiis’ anlamindadir ve belirli bir diizeyde algalmayi ifade
eder. Depresyon yeni bir hastalik degildir. Ancak endiistrilesmis ve sehirlesmis
toplumlarda bu giin tarthin hicbir doneminde goriilmedigi Olgiide yayginlik
kazanmistir. Diinya saglik teskilati (WHO) diinya niifusunun %3-5’inin, yaklasik
150-250 milyon kisinin ¢esitli diizeylerde depresyon belirtilerine sahip oldugunu
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bildirmektedir. Ozellikle son 30 yildir biiyiik bir artis kaydeden depresyon,
psikiyatrinin temel ugras konusu durumuna gelmistir (Baltas ve Baltas, 1998).

Esas 0zellik, her zaman ki faaliyetlere, eglencelere ilginin kaybolmasi veya
bunlardan zevk almamadir. Depresif kisi kilo kaybeder, uykusuzluk cekerler.
Durumu iimitsiz, kederli ve sikintili goriir, kendini uygun olmayan diisiik seviyelerde
degerlendirir. Kisinin bu durumu bariz bir sekilde ve inatla devam eder kisi kendine
bakamaz hale gelir, ¢okiintiiniin siddeti yiiksek seviyededir (Arkonag, 2005).

Bibring’in kanisina gore, depresyonlar benlik diizeyinden kaynaklanan
hastaliklardir (Koknel, 1989).

Almanya’da Wilhem Griessinger (1817-1868) ruhsal hastaliklarini beyin
hastalig1 oldugunu 6ne siirdii. Arastirmaciya gore beyin yapist ve islevi heniiz tam
olarak bilinmediginden, ruhsal hastaliklarin olusumunu bilmek ve buna gore
smiflandirmak olanaksizdi. Arastirmaci “insanity” delilik adini verdigi bir tek ruh
hastalig1 oldugunu ileri siirdii. Bu hastalik iki evreden olusur. Mani, melankoli, mono
mani birinci evre, bunama kronik mani ikinci evrede yer alir. Bu hastalik birinci
evrede tedavi edilebilir, fakat ikinci evrede ise tedavisi olanaksizdir (Koplewicz,
2004).

Depresyon toplum i¢i yayginhigiyla ciddi bir ruh hastaligi / toplum sagligi
sorunu konumundadir. Epidemiyolojik veriler agisindan iilkeler arasinda farkliliklar
bulunsa da iilkemizde de oldugu gibi, genel olarak, son bir aylik yaygmligin
kadinlarda %5-6 erkeklerde %2-3 diizeyinde oldugu bildirilmektedir (Koknel, 1989).

Ik kez 1989°da Journal Of the American Medical Association’da bildirildigi
gibi depresyonun eskisine gore daha erken yaslarda ortaya ciktigini bir stiredir
biliyoruz. Cocuklarin eskiye oranla daha depresif olduklarin1 bilmekteyiz, bunun
daha farkindayiz. Gergek su ki depresyon oranlarma baktigimizda ergenlerde
yetiskinlere oranla depresyon orani daha yiiksek (Koplewicz, 2004).

Depresyonu Temel karakteristik 6zelligi iki hafta yasanan depresif duygu
durumu yada hemen hemen her seye ilgisizlik ve bunlara eslik eden belirtiler olarak
tanimlanir. Belirtiler olduk¢a inatgidir ve hemen her giin kisiye egemendir. Kiside
istah bozuklugu uyku bozuklugu viicut agirh@inda degismeler, uyku bozukluklari,
enerjinin azalmasi, degersizlik duygulari, diisinme ve dikkat bozukluklar1 gibi

durumlara sebep olmaktadir (Gengtan, 1994).
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Depresyon sozciigiiniin Latince kokii “depressus”dur; asagi dogru bastirmak,
cekmek, bitkin, gamli, kederli, meyus etmek, cesaretini kirmak, donuklastirmak,
durgunlastirmak anlamina gelir. Depresyonun karsilig1 Tiirkgede ruhsal ¢okiintii yada
¢Okkiinliik kullanilmaktadir (Koknel, 1989).

DSM-11I-R teshis ettigi siniflama sistemini bir diger biiyilik teshis kategorisi,
duygulanim bozukluklar1 bagligi altindan toplanmistir. Bu grup bozukluklarin esas
Ozelligi tam ve ya kismi bir manik ve ya depresif sendromun eslik ettigi bir mizag
bozuklugudur. Duygulanim bozuklugunun tam bir sendrom olarak goriildiigii biiyiik
duygulanim bozukluklar1 alt sinifi; iki uglu duygulanim bozuklugu ve biiyiik
depresyon olmak iizere iki tip bozuklugu kapsar. iki u¢lu duygulanim bozuklugunda
birey ayr1 ayr1 zamanlarda olmak iizere manik veya depresif belirtilerle belirli kalir
(Arkonag, 2005).

Depresyon genellikle sevilen birinin 6liimii, evlilik sorunlar ya da énemli bir
iligkinin bitmesi gibi bir psiko-sosyal zorlayici etmeninin tetiklemesiyle gelisir.
Psikiyatri kliniklerinde goriilen hastalarin hastaliklar1 daha siddetlidir, genellikle
yineleyici 6zelliktedir ve bu hastalarda toplum i¢inde goriilen depresif hastalara gore,
depresyon dis1 baska psikiyatrik hastaliklara rastlanma oran1 daha yiiksektir.

Ruh biliminde depresyon sézciigli dort ayr1 yerde kullanilir.

a) Belirti

b) Sendrom

c) Hastalik

d) Duygu durum degisikligi

Bir belirti “semptom” olarak depresyon, birgok bedensel ve ruhsal hastalikta
ortaya ¢ikabilir. Ruhsal bir durum olarak depresyon, insan yasaminin bir pargasi
biciminde kimi zaman belirli bir nedeni olmadan kimi zaman giinliikk engeller
karsisinda ortaya ¢ikar.

Belirtiler toplam1  “sendrom” olarak depresyon, temelinde elem
dogrultusunda artmis olan duygu durumunun bulundugu, bedensel, ruhsal ve
toplumsal belirti ve yakinmalarin tiimiinii igerir. Bir ruh hastaligi olarak depresyon

belirli 6lgtileri, sinirlar1 ve siiresi olan bir sendromdur.
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Depresyon terimi hangi anlamda kullanilirsa kullanilsin elem dogrultusunda
artmis olan duygulanimin olusturdugu duygu durumu “mood” temel bulgudur. Kisi
bu duygu durumunu duyumsayip 6znel yasantisiyla iliski kurar. Boylece yeni bir
yasant1 deneyimine girer (Koknel, 1989).

Psikiyatride depresyon, bir¢ok bilim adami ve yazan agisindan sinirlari
tartismali bile olsa depresyon 2 farkl tiir olarak ele alinmalidir.

a) Birincisi, ige bapla sebeplerden meydana gelen anlaminda ‘neojen
depresyondur. Daha ¢ok Dbedenin kendi kimyasindan kaynaklanan
degisikliklerden olusur ve dig diinyadaki degisikliklere ya hi¢ bagl degildir,
ya da ¢ok az baglidir.

b) ikincisi, dis diinyada meydana gelen olaylara tepki anlaminda olusan ‘reaktif
depresyondur. Uziintii giinlik hayatin bir parcasidir. Insanlarin giinliik
hayatlarinda karsilastiklart bazi olaylar 6liim, ayrilik vb. durumlara {iziilmek
anormalligi yansitmaz. Saglikli bir tepki olarak kabul edilir. Depresyon
olarak adlandirilan, ‘liziintii’ duygusundan ¢ok daha farkli bir durumdur.
Depresyon, iiziintli duygusuna insan etkinligini ve giinliik hayatini etkileyen

birgok belirtinin eslik ettigi anormal bir durumdur (Baltas ve Baltas, 1998).
Depresyon alt tipleri, gecerlilikleri degisken olan ve bu nedenle iizerinde
gorece az c¢alisan bir gruptur. Bu sartlarda depresyon alt tiplerinde c¢alisilmamis
ilaglarmn etkisiz oldugu anlami ¢ikarilmamalidir. Ote yandan, bu tiir arastirmalar da
sponsorlugun giicii yadsinmazdir ve sponsorluk arttikga calisma orani artmaktadir.
Dogal olarak sponsorluk giicii yiiksek firmalarin iiriinleri daha fazla kanita sahiptir.
Unutulmamasi gereken bir diger konu ise, ¢alisma yapilmammis dahi olsa, benzer
gruptan ilaglarin benzer etkiye sahip olabilecegi gergegidir. Bu bdoliim,
Psikofarmakoloji alt bagligi olarak yer almasina karsin, depresyon alt tiplerinde ilag
yan sira, yerine gore EKT ve 6zgiir psikoterapiler ile diger psiko-sosyal girisimlerin

etkilerini de tartisacaktir (Yazici ve ark, 2008).

2.4.1. Depresyon belirtileri
Depresyonlarda ortak olan ve genellikle sik sik goriilen temel bozukluk
kederli duygu durumudur. Kederli duygulanim durumu, elem dogrultusunda artmis

olan duygulanimdir. Kederli duygu durumundaki degismeler, depresyonun siddetiyle



-16 -

dogru orantili artar ya da azalir. Duygu durumunda huzursuzluk, tedirginlik durumu
da bulunabilir. Kederli ya da tedirginlik duygu durumu, zihinsel islevlerde azalma ve
yavaslama yapar. Buna paralel olarak hareketler azalir ve yavaslar. Boylece
hastalarin ruhsal durumlarinda da azalma ve yavaslama olur. Duygu durumunda elem
dogrultusunda artma yasamdan haz ve zevk almayi engeller. Giinlik yasam agir
gelmeye baglar ve insanlar arasi iligkilerle, giinliik islerde onu zorlar. Sozlii s6zsiiz
iletisim bi¢imi elem dogrultusunda artmis olan duygu durumu ortaya koyar.
Sozciiklerde karamsarlik, kotlimserlik, mutsuzluk, umutsuzluk ve yalnizligi
anlatacak bigimde segilir (Koknel, 1989).
Depresyonda hastalarin yarisindan fazlasinda goriilebilen belirtiler siklik

sirasina gore asagida deginilmistir.

a) Enerji diizeyinde azalma %97

b) Diistincelerini belirli bir konuda yogunlastiramama %84

¢) Istah azalmas1 %80

d) Uykuya dalma giigliigii %77

e) llgi kayb1 %77

f) Etkinliklere baslamada giigliik %76

g) Uziintii %69

h) Oznel ajitasyon duygusu %67

i) Diistincelerin yavaglamasi %67

J) Karar vermekte giiclik gekme %67

k) Sabah erken uyanma %65

I) Intihar diisiinceleri ya da tasarimi %63

m) Kilo kayb1 %61

n) Aglama %61

0) Davraniglar da yavaslama %60

p) Sinirlilik %60

g) Diizelemeyecegini diisiinme %56 (Yazici ve ark, 2008).
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2.4.2. Depresyonun Cesitleri

2.4.2.1. Major Depresif Bozukluk (MDB);

Ergenlikte ortalama yedi, dokuz ay siiren ciddi bir rahatsizliktir. Yetiskin
depresyona benzeyen pek c¢ok yonli varir. Hiiziin, karamsarlik, istah bozuklugu,
konsantrasyon da ve cinsel giidiilere azalma. Ama bazi agilardan da farkliliklar
gosterebilir, 6rnegin anksiyete semptomlar1 ve sinirlilik depresyondaki yeniyetmelere
yetigskinlere oranla daha sik goriiliir. Ergenlerde daha ¢ok “atipik” mbd tiirlinde
goriiliir. Bu tiirtin genel 6zellikleri, ¢evreye karst asir1 duyarlilik, algilanan olumsuz
etkilesimlerde klasik tablonun tam tersi semptomlarla tepki vermektedir. Ornegin, az
uymak ve az yemek yemek yerine tam tersi ¢ok uyumak ve yemek yemek
(Koplewicz, 2004).

MBD (major depresif bozukluk), hafif, orta ve agir olarak siniflandirilabilir.
Hafif derece MBD’de tan1 koymak i¢in gerekli belirtiler diisiik diizeyde bulunabilir
ve bu belirtiler mesleksel islevsellikte, olagan toplumsal etkinliklerde ya da
baskalariyla olan iliskilerde sadece hafif derecede bir bozulmaya yol acar. Orta
siddetteki MDB’ de, belirtiler ya da islevsellikte bozulma ‘hafif’ ve ‘agir’ dereceler
arasindadir. Agir MDB’ de ise tan1 koymak i¢in gerekli belirtilerden ¢ok daha fazlasi
vardir ve belirtiler mesleksel islevselligi, olagan toplumsal etkinlikleri ya da
baskalariyla olan iliskileri 6nemli derecede olumsuz etkilemektedir. Varsani ve
sanrilarin eslik etmesi durumunda ise ‘psikotik Ozellikleri olan agir’ bir hastalik
doneminden soz edilir (Yazici ve ark, 2008).

Major depresyon; major depresif bozuklugun siddeti, genel olarak mevcut
semptomlarin sayisina, siddetine ve bunlarla baglantili islev bozuklugu ya da
liziintiiye gore tamimlanir. Diagnostic And Statistical Manual Of Mental Disorders
(DSM)’nin dordiincii baskisinda ki Olgiitlere gore hafif depresyon da bes,altt
semptomun bulunmasiyla, hafif islev bozukluguyla ve ya normal olarak isleme
yeteneginin biiylik bir gayretle gerceklesmesiyle tanimlanir. Siddetli depresyon
major depresif vaka semptomlarinin ¢ogunun bulunmasiyla ve belirgin bir islev
bozukluguyla tanimlanir. Orta diizey depresyon ile hafif diizey depresyon arasin da

kalan semptom siddeti birbirine yakin bulunmaktadir (Whisman, 2010).
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Biiylik duygulanim bozuklugu: ya bir manik ya da depresif halin goriildiigi
bir hastalik olmas1 bozuklugun temel 6zelligidir.

Manik hal: kisi bu durumdayken siirekli hareket halindedir. Cok hizli konusur
dikkati ¢ok c¢abuk dagilir, fikir akist hizhidir, kendini kuvvetli, biiyiikk, ¢cok o6zel
hisseder, ¢evresindekilerle ve olaylarla iliski ve temas icerisinde olmak igin asir1
isteklidirler. Baskalarini rahatsiz ettiklerinin farkinda degillerdir. Bu halleri gece
giindiiz siirer, uykuya ihtiya¢ duymazlar.

Manik-depresif hal: ¢ok az insan sadece manik hal gosterir. Cogunlukla
manik hecmeleri depresif hecmeler takip eder, bu ikisi kiside sirasiyla ayn1 zamanda
gozlenir. DSM-III-R bu bozukluk tanisint iki uglu duygulanim bozuklugu olarak
smiflar. Kisi duygulanim boyutunda bir kutudan digerine gider gelir. Asirt
hareketlilik, cosku devresi haftalarca siirdiikten sonra normal bir devre gegirilir.
Bunu bir ¢okiintii devresi takip eder ve uzun siire devam eder. Belli bir diizeni yoktur
ne zaman baslayip ne kadar siirecegi bilinmez (Arkonag, 2005).

Depresyon onemli bir iliskinin ya da yasam roliiniin kayb1 gibi olumsuz
yasam olaylarindan sonra ortaya cikabilir. Kimi durumlar da gergek bir kayip
olmadan sembolik ya da hayali bir kayip da depresyonu tetikleyebilir. Onceki ve o
anda ki yasam olaylarinin varligi ve hastaligin baslamasi, alevlenmesi yada
belirtilerinin siirmesi acisindan olas1 rolii, depresyonun her zaman Onemsenmesi
gereken bir etmenidir. Ayrica yasam olaylar1 ile depresyon arasinda giiclii bir
baglantinin kurulabilmis olmas1 psikoterapotik bir yaklasgimin geregini akla

getirmelidir (Yazici ve ark, 2008).

2.4.2.2. Kronik depresyon (Distimi)

Distimik bozukluk daha hafifi ama daha kronik bir depresyondur. Bu tiir ¢ogu
giin neredeyse tim giin boyu hissedilen ve yillarca siiren disiik diizeyli bir
depresyondur. Ergenlerde depresyon ortalama dort yil siirer, yani neredeyse tiim
ergenler ergenliklerinde depresyon gecirirler. Gelisimin bdylesine Onemli bir
asamasinda ruh halinin bu kadar bozuk olmasi, biiyikk olasilikla bir bireyin
yetiskinlikteki ruhsal durumunu etkileyebilecektir (Koplewicz, 2004).

Distimi heterojen bir tan1 kategorisidir. Distiminin kronik seyri, bu grubu

sagaltimi1 zor bir kategori haline getirmektedir. Bu nedenle, sagaltim hedefini tam
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remisyondan ¢ok, islevsellik atisina odaklamak daha tutarli olabilir. Bu da, ilag
sagaltimimin yani sira psikoterapi’nin bu grupta giiclii bigimde kullanilmasini gerekli
kilmaktadir (Yazici ve ark, 2008).

Kisi en az iki yildir siiregelmekte olan depresif duygu durumunu tanimlar.
Insanlar yasamlar1 boyunca yasadiklar1 basarisizliklari, bir yakmi &liimii, diis
kirikliklar1 gibi olaylar karsisinda gegici siire ¢okiintii yasarlar. Distimik kisiler ise
benzer zorlanmalar karsisinda asir1 ve daha uzun bir tepki gosterirler. Bu insanlarin
zorlanmaya dayanikliklar1 azdir ve kolayca sugluluk duygusuna kapilirlar (Gengtan,

1994).

2.4.2.3. Cifte (double) Depresyon

Cifte depresyon hastalarda ki Premorbid kisilik 6zellikleri agisindan dikkat
edilmesi gereken, kronik seyirli ve sagaltim zor, hatta direngli bir kiimeyi
olusturmaktadir. Bu hastalarin ele alinmasinda hedef, tam Remisyondan cok,
islevselligi olabildigince artirmak olabilir. Bu nedenle ila¢ Sagaltimina gore,
psikoterapi yontemlerinin daha gecerli olabilecegi diisiiniilebilir (Yazic1 ve ark,
2008).

Ikili (double) depresyon majér depresyon ile distiminin bilesimi: hem ciddi,

hem de kronik bir depresyondur (Koplewicz, 2004).

2.4.2.4. Tki Kutuplu (bipolar) Bozukluk

Manik depresyon olarakta bilinen bu tiirin 6zelligi, ruh halinde ve enerjide
alisilmadik dalgalanmalardir. Genglerdeki yayginlig: tartisilmakta olsa da genellikle
ergenlik siirecinde yasanan bir depresyon donemiyle baslar. Arastirmalar ayrica
major depresyon geciren ergenlerin %20 ila %40°nda bes yil igerisinde iki kutuplu
bozukluk gelistigini gostermektedir (Koplewicz, 2004).

2.4.2.5. Tepkisel (reaktif) Depresyon

Tepkisel depresyonu yastan ayiran en 6nemli 6zellik, kisinin kendisine olan
saygisinin belirgin bi¢imde azalmasidir. Hasta acimasizca kendisini kinar ve suglar.
Hatta bazen sanrisal bir ceza beklentisi igindedir (Yazici ve ark, 2008).

Cocuklar ve ergenlerdeki en yaygm, ama en hafif ruh hali sorunudur. Uziicii

bir deneyime bir ebeveynin kaybedilmesi gibi ciddi, ya da reddedilme veya
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kiiglimsenme gibi gorece onemsiz bir duruma uyarlanma sorunu nedeniyle ortaya
cikar. Cogunlukla birkag¢ saat ile birka¢ hafta arasi siirer ve ruhsal bozukluk olarak

goriilmez (Koplewicz, 2004).

2.4.2.6. Atipik Ozellikler Gésteren

Belirti ortintlisii de, duygu durumun tepki verebilme 6zelligi, istah ve kilo
artis1 agirt uyuma, bedende agirlik hissi kisiler arasi iligkilerde uzun stire bozukluk

gibi 6zellikler yer almaktadir (Yazici ve ark, 2008).

2.4.2.7. Melankolik Ozellikler Gosteren

Melankolik depresyon daha siddetli bir depresyon tablosunu temsil etmek
yant sira belirti kiimesindeki, duygu durumda tepki yoklugu, sabah kotiiliigii ve erken
uyanma, zayiflama ve sucluluk duygular1 gibi 6zgiil belirtilerle yapisal gecerlilik

kanit1 yiiksek bir alt tipidir (Yazic1 ve ark, 2008).

2.4.2.8. Mevsimsel Gidis Gosteren

Major depresyon uyumu (MDB) mevsimsel 6zellik, belirtilerin baglamasi ve
diizelmesi ile belirli mevsimler arasinda zaman agisindan bir iligkinin varhigi
tamimlanmaktadir. Ornegin, kuzey yarmm kiirede hastalik ekim- kasimda baslayip

subat ile nisan ortasi arasinda diizelir (Yazici ve ark, 2008).

2.4.3.Aile ve lliski Problemleri

Depresyon ve aile problemleri ¢ogu zaman birlikte olusurlar. Arastirmalarin
onemli bir kismi aile problemleri ve depresyonun ortak olusumunu belgelerle
kanitlamislardir. Bu arastirmalarin talihsiz bir sinirlamasi daha once betimledigimiz
aile yapilarinin c¢esitliligine ragmen yetiskinler hakkindaki mevcut bir¢ok
arastirmanin esler ve ciftlere odaklanmis olmasidir. Yapilan arastirmalarda aileyi bir
biitiin olarak ele almak daha mantikli olacaktir ( Whisman, 2010).

Aile i¢i sorunlar hastanin tedaviye yanit vermesini giiglestirebilmektedir. Bu
nedenle saptanmasi 6nemlidir. Ambivalan, kotiiye kullanilan, dislayict ve asir
bagimh aile ici iliskiler, kiside depresyona yatkinlik yaratan etmenlerdir. Bu
durumda bireysel terapi, ila¢ tedavisi ve ek olarak aile terapisinin gerekliligi de

degerlendirilmelidir (Yazic1 ve ark, 2008).
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2.4.4. Kisilik Bozukluklar:

Cekingen, bagimli, narsisistik ve sinir kisilik bozuklugu olan hastalar
depresyona daha yatkindirlar. Sinir kisilik bozuklugu olan hastalar da daha ¢ok atipik
depresyon belirtileri goriiliir. Kisilik bozuklugunun varligi, sosyal islevselligin daha

bozuk olmasina yol agan bir etmendir (Yazici ve ark, 2008).

2.4.5.Cocuk ve Ergenlerde Depresyon

Freud’a gore duygulanim bozuklugunda ki ¢okiintii, kisinin iki ve ya ii¢
yasina geri doniisiiniin sonucu olarak ortaya ¢ikar. Bu yaslarda ebeveynlerinden
yeterli  sevgi  gormemislerdir.  Yetigkinliklerinde  takdir ve  sevgisini
kazanamadiklarinda 6fkelerini kendilerine yoneltirler (Arkonag, 2005).

Yas, depresyon belirtilerine ¢ok sik olarak katkida bulunabilen 6nemli bir
zorlayicidir. Gegmis de bu tiir durumlar normal bir tepki olarak kabul edilirken
DSM-IV’ de bir kaybin ardinda 3 ay i¢inde baslamis ve tan1 konulabilecek diizeyde
ki depresif belirtiler, komplike olmamis yas olarak kabul edilmistir. Depresyonu
uzayan hastalar genellikle daha genctir ve gecmis depresyon Oykiisiine sahiptir.
Kayba gosterilen tepki uzayip, belirtiler ve islevsel bozulma siirdiiglin de
antidepresan ilag ve psikoterapi uygulanmasi gerekebilir (Yazici ve ark, 2008).

Yetiskin depresyonu genellikle sadece depresyondur. Ama ergenlerde durum
bundan ibaret olmayabilir konulan teshis ¢ogu kez en iyi klinik hekimlerin bile
kafasini karistirabilecek diger pek ¢ok ruh hastaligiyla baglantilidir. Bu bozukluklar
bilesimine es hastalik denir. Depresyonla birlikte goriilen en yaygin es hastalik
anksiyete’dir. Klinik depresyonu olan bir oda dolusu yeni yetmeyi bir araya
getirirseniz, yarisindan fazlasinin anksiyete bozuklugu oldugu ve ayrica sosyal fobi
ayrilma, anksiyete’si bozuklugu ya da genel anksiyete bozuklugu goriiliir.

Newyork iiniversitesi ¢ocuk arastirma merkezin de Rachel Klin adh
arastirmaci psikologun bir ¢alismasinda ergenler 6ncesi anksiyete bozuklugu goriilen
cocuklardan %30 ‘unda sonradan ergenliklerinde ya da yetiskinliklerinde depresyon
gecirdiklerine  deginilmistir.  Siklikla  depresyonla iligkilendirilen anksiyete
bozukluklar1 arasinda,sosyal anksiyete ile genel anksiyete bozuklugu (GAB) da yer
alir (Koplewicz, 2004).
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Cocuk ve ergenlerde depresyonun goriinimii eriskinlerde goriilenden
farklidir. Ozellikle ergenler de depresyon sosyal geri ¢ekilme, agresif davranis, apati,
uyku bozukluklar1 ve kilo kaybi1 gibi belirtilerle de ortaya ¢ikabilir. Ayrica bedensel
yakinmalar, benlik saygisi sorunlari, baskaldirici tutumlar, okul basarisin da bozulma
ve risk tasiyan davraniglart sergileme gibi Ozellikler de eklenebilmektedir.
Ergenlerde 6z kiyim riskinin degerlendirilmesi ve yakin zaman da kayip olmasi ya da
bir iligkinin bitmesi, alkol ve madde kullanimi gibi risk etmenlerinin

degerlendirilmesi gerekir (Yazici ve ark, 2008).

2.4.6.Kiiltirel Etmenler

Kiiltire iliskin baz1 6zgiil degiskenler depresyonun klinik goriiniimiinii
etkileyebilir. Bu degiskenlerin yeterince 6nemsenmesi, tant koyma, psikoterapi, ilag
tedavisi se¢iminde Onemlidir. Kiiltiire bagli klinik goriiniim farkliliklar1 6zellikle
bedensel ya da psikomotor belirtilerin daha 6n planda olmasi seklindedir. Dil engeli
de taninin dogru konmast ve tedavinin etkili olmasin1 O6nemli Olgiide

engelleyebilmektedir (Yazici ve ark, 2008).

2.4.7. Depresyona Yatkinhkta Kisisel ve Toplumsal Etkenler

Galen de (M.S. 131-201) bedende en ¢ok bulunan sivinin insanin mizacini
etkiledigini kabul etmistir. Beyin yapisina, i¢ salgi bezleriyle iligkin hastaliklar
arasinda melankoliye de yer vermis, bu hastaliga yatkin mizaci tanimlamas.

Yenicagda kant (1725-1804) beden yapisinda ayr1 olarak dort mizag
tanimlamistir.  Bunlara iligkin 6zellikler vermistir. Bunlar arasinda yer alan
karasevdali mizaglarda depresyonlarin, melankolinin daha sik goriildigiini
belirtmistir (Koknel, 1989).

Alt benlikten kaynaklanan ve 6z saygiy1 olusturan 6geler benligin mali olarak
kabul edilir. Bu nedenle depresyonlarda alt benlik, {ist benlik ¢atismasinin bulunmasi
gerekmez. Insanda dzsever amaglarin, beklentilerin emellerin ¢ok gii¢lii olmasi ve
bunlarin ger¢eklesmesindeki engeller 6z saygiy1 azaltir diisiirtir. Depresyona yol agar
(Arkonag, 2005).

Depresyona yatkin kisilerin yapisal 6zelliklerini su sekilde toparlayabiliriz;
Kuvvetli bagimlilik duygusu, Terk edilmeye karsi asir1 duyarlilik, Acimasiz,

cezalandirici, kati {ist benlik, Sevgi nesnelerine karsi etkili duygu, Bilingdisinda
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kuvvetli kizginlik, kin, nefret gibi saldirganhik diirtilerinin varligi, Saldirganlik

duygularini bireyin benligini yonlendirmesidir (Koknel, 1989).

2.4.8. Depresyonlar1 A¢iklayan Ruhbilim Kuram ve Ogretiler

Davraniglar1 agiklamaya calisan ruhbilim Ggretileri tarafindan agiklanmaya
calistlmistir. Freud 1917 yilinda yas ve melankoli adli bildirisinde az sayida
melankoli vakasi inceledigini sdyleyerek genel bir yorumdan ka¢inmistir. Ancak
melankolide ruhsal etkenlerin agik ve kesin bigimde roli oldugu savimi
benimsemistir.

Freud melankolinin belirti ve bulgularini asagidaki gibi tanimlamistir.

a) Derin bir aci1, elem ve yas duygusu,

b) Dis diinyayla iliskisinin kesilmesi

c) Ilgi ve sevginin yitirilmesi,

d) Etkinlikte azalma,

e) Benlik saygisi ya da kendini degerlendirme duygusunun azalmasi,

f) Suglanma ve cezay1 bekleyen diisiince igerigi.

Rado 1982 yilinda depresyonlarin olusumunda degisik ve yeni bir kurum
ortaya atmistir. Rado melankolinin olusmasinda odak noktasi olarak kendini
degerlendirmeyi (self- esteem) temel olarak kabul etmis, 6teki belirtilerin bu temel
tizerinde yiikseldigini ileri siirmiistiir. Kendini degerlendirme daha once bir¢ok
goriiste yer almis fakat Rado tarafindan depresyonun temel nedeni olarak
odaklastirilmistir (Arkonag, 2005).

Gero 1936 yilinda iki depresyonlu vakay1 ¢6ziimlemis, derinligine incelemis,
dikkate deger bulgular1 vurgulamistir.

Gero bu vaklarin benlik yapilarina iligkin bulgular1 s6yle toparlamistir;

a) Ozsever benlik yapisi

b) Bu yapim siddetli, yogun ve siirekli doyumu, asirt duyarlilik.

C) Anne ve babalar gibi i¢e atilmis sevgi nesnelerine karsilik kirginlik, 6fke

ve diismanlik duygulari.
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Gero ruhsal ¢oziimleme yaptigi bu depresyon vakalarinin bulgularina
dayanarak,  depresyona yatkinligi olanlarin kisiliklerinde saplantili, takintili
ozelliklerin yer aldigini belirtmistir (Koknel, 1989).

Depresyonla ilgili 6grenme teorileri, kisinin hayatinda suan neler oldugu
lizerinde odaklasir. Odiillendirmenin yani pekistirmenin olmamasindan ve ya ¢ok az
olmasindan dolayr depresyon ortaya c¢ikabilir. Zevk veren hos faaliyetlere
katilanlarin daha az depresyona girdiklerini ayrica depresif kisilerin diger insanlarla
iliskilerini kisith oldugu goriiliir. Insanlarla iliskilerin korelmesi mi depresyona,
depresyonun kendisimi iliskilerin kdrelmesine yol agtig1 sorusunun cevabi tatminkar

degildir (Arkonag, 2005).

2.4.8.1. Bilissel Kuram

Biligsel Terapi (BT) Aaron T. Beck’in 1960’11 yillarda depresyonla ilgili
yaptig1 caligmalar esnasinda ortaya ¢ikmis ve bu kurama uygun gelistirilmis terapi
protokolii, Beck, Rush, Shaw ve Emery’nin yazdigi1979 yayimlanan ‘Depresyonun
Biligsel Terapisi’ (Cognitive Therapy of Depresseiom) adli kitabiyla ortaya
konulmustur Beck’n depresyon modelinin yenilik¢i yani o zamana dek duygu durum
bozuklugunu merkeze alarak tanimlanan bir rahatsizlik olan depresyonda temek
sorunun diisiince bozuklugu oldugunu 6ne siirmesidir. Beck’in klinik gézlemleri ve
depresyonu olan hastalarin bildirimlerine dayanarak gelistirdigi kuramina gére bu
bireylerin diislinceleri olumsuz ydnde yanlhlik tasir. Depresyonu olan bireyler
kendileri, diinya ve gelecekle ilgili olarak olumsuz inanglara sahiptirler. Beck’in
gozlemleri ve depresif hastalardan topladig: veriler sonucunda gelistirdigi kuramin
varsayimlarinin gecerliligi ilerleyen yillar i¢inde gerek klinik ¢aligmalar gerekse de
tedavi ¢aligmalarinin sonuglari tarafindan desteklenmistir (Yazici ve ark, 2008).

Major depresyon tedavisinde siddet biligsel terapinin (BT) performansi ile
ilgili tartigmali degiskenlerden biri olarak ortaya ¢ikmaktadir. Siddetli depresyon
hastalarin da BT etkinligini arastiran deneysel caligmalar karisik bulgular ortaya
koydular; son zamanlarda ki veriler ise, BT’ nin siddetli depresyon hastalar1 i¢in
kullanildigin da gosterdigi basarinin davranis stratejilerinin dnemine atfedilebilme
olasiligimmi hatira getirmektedir. Ulusal es tanilik anketi (UEA)depresyon gecmisi

olan bireyler de panik bozuklugun, sosyal fobinin, duygu durum bozuklugunun,
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anksiyete’nin, kisilik bozuklugunun, stres bozuklugunun dramatik bir sekilde
bireyler de bulundugunu géstermistir (Whisman, 2010).

2.4.8.2. Bilissel Tedavi Teknikleri.

1970’1 yillar da Aaron T.Beck ile baslayan biligsel terapi ve depresyon
iligkisi bugiine kadar gelmistir. Depresyonun kaynaginda olumsuz otomatik
diistinceleri varligimi fark eden Beck, bu olumsuz otomatik diisiincelerin yakalama,
irdeleme, sorgumla ve yapilandirmalarini hastalar1 ile birlikte yapmistir bu
caligmalarin sonucunda hastalarin biiyiik bir kisminin depresyondan kurtuldugu
tespit edilmistir (Whisman, 2010).

Depresyonlarda miizikle tedavini de 6nemi ¢ok biiyiiktiir. Ozellikle kaygiyla
birlikte gelen zorlanmalardan kaynaklanan ruhsal durumlarda gevseme tedavileri ile
birlikte miizige yer verilmektedir. Bunlarin yaninda eglenceli aktiviteler, balik tutma

sevdigi kisilerle zaman gegirme ve iyi ¢alinan sazlar dinlenmelidir (Koknel, 1989).

2.4.9. Depresyon ve Anksiyete Estanilihik

Ulusal estanilik anketi (UEA) depresyon gegmisi olan bireylere panik
bozuklugun dramatik bir Sekilde daha yiiksek oranda bulundugunu gostermistir.
Kronolojik olarak birincil depresif birincil depresyon, miiteakip panik ataklarin
baslangicin1 6nceden bildirmektedir, fakat panik bozukluklari bildirmemektedir.
Kronolojik olarak birincil panik ataklar ise panik bozukluk ile birlikte olsun veya
olmasin, miiteakip bir major depresyon baslangicini 6nceden bildirmemektedir.
UEA’ dan alinan veriler panik bozukluk ve depresyon birlikte olustuklar1 zaman
Klinik siddetin arttigin1 gostermektedir. Es tanili depresyon ve panik bozukluk daha
bliylik semptomla birlestiginde 1srarli bozma rolii intihar e§ilimi ve yardim arayisini
siddetlendirir. Bulgular hangi bozuklugun kronolojik 6nceligi olduguna gore farklilik
gostermemistir (Whisman, 2010).

2.5. Kaygi

Bir insanin yasayabilecegi en acili duygu olarak tanimlanabilen kaygi,
psikanalizin ilk doneminde biyolojik kokenli bir olgu olarak kabul edilmisti. Ancak,
tomografik kuramin yerine yapisal kisilik kuramin1 gelistirdikten bir siire sonra kaygi

kavraminin yorumunda da degisiklik getiren Freud 1926 da yayimlanan ‘ketlemeler,
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belirtiler ve kayg1® adli yapitiyla, kaygiyr egonun bir islevi olarak tanimlayarak bu
duygunun psikolojik bir olgu oldugunu ortaya koymustur (Gegtan, 1996).

Her kaygi toksit asillidir. Gergek kaygi dis tehlike yani herhangi bir
muhtemel ac1 algisina karsi tepki oldugu halde, nevroz kaygisi biisbiitiin gizemli ve
yararsiz kalmaktadir. Ger¢ek kaygiyr ¢oziimleyerek onu duygusal dikkat haline ve
kaygiya hazirlik dedigimiz hareket ettirici gerilime indirgedik. Iste kayg tepkisi
bundan dogmaktadir; bu tepkiye iki ¢ikar yol sunuluyor: ya gercekten kayginin
olusmasi, eski travmatik eylemin yinelenmesi, yalnizca bir sinyaldir ve bu durumda
tepkinin kalan boliimiinii ya kagmaya, ya savunmaya yada yeni tehlikeli duruma
kars1 koymaya yarar; yada eski travmatik eylem biitiin giiciinii elinde tutar o zaman
kaygi tepkisinin tiimiinii olusturur ve kotiirlimlestirici duyguyla, sonunda giincel
kosullar iginde uygunsuz olarak ortaya ¢ikarir ( Freud, 1983).

Freud anksiyete’ nin orijinal kuraminda (1895) birikmis libidonun yetersiz bir
sekilde saliverilmesini sorumlu tutmustur. Bu itibarla yani tiimiiyle doyumluluk
saglayamamis cinsel enerji nérozlarin olusumunda merkezi durumunu uzun siire
korumustu. Dinamik bir yorumla tiimiiyle bosalamamis libido, anksiyete’ye
dontigiiyordu. Tabiatiyla kuram, bu doniisiimiin ( transformation ) nasil ve hangi
faktorlerin etkisi altinda ne zaman oldugunu belirlememisti. (Ersevim, 1997).

Kisilik yapisim1 ve davranisi inceleyen biyolojik, fizyolojik, biitiin kuramlar
ve biitiin ruh bilim &gretileri daima kaygiya (anxiyeti) yer vermislerdir. Kimi kaygiy
kisiligi olusturan ilk temek gii¢ olarak kabul etmis; kimisi de ikincil olarak olusan,
ama kisilik olusmasinda, yapisinda ve davranisin ortaya ¢ikmasinda 6nemli rolii olan
bir etken olarak degerlendirilmistir (Koknel, 1982).

Kaygi viicudun i¢ organlarinin uyarilmalarindan kaynaklanan aci dolu
(painful) duygusal bir yasantidir. Uyarilar dis ortamdan da gelebilir ve otonomik
sinir sistemini etkiler. Bireyler tehlikeli bir durumla kars1 karsiya kalirsa kalbi hizli
hizli atar, daha derin solunum hareketleri yapar agzi kurur ve avug igleri de terler
(Ersevim, 1997).

Bircogumuz bizi tehdit eden veya stres yiiklii olaylarla yiiz yilize geldigimiz
de endiseli ve gergin oluruz. Bu endise dolu kaygi ve gerginlik hisleri ile her giin
karsilagir ve bu hisleri degisik derecelerde tasiriz. Onemli olan kayginin tiirii ve

derecesidir. Gilinliik yasamin merkezi haline girer ve kiside bu kaygi iizerine
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yogunlasirsa o zaman bu kisi en kiigiik bir giicliikle bile bas edemez duruma girer.
Uyumu bozulur ve degisik davranis bozukluklari gelisir (Arkonag, 2005).

Kaygi kimi zaman bagka semptomlara ¢ok¢a baglidir, kimi bagimsiz olarak
irer, kimi zamanda uzun siirer ve kalic1 bir hal alir; ne var ki kaygi biitiin hallerde,
dis tehlikelerden ileri gelmis goriinmez ( Freud, 1983).

Silverman, kaygi duyan kisilerde adrenalin salgisinin arttigini Levi, giizel
film seyredenlerde idrarla atilan adrenalin ve noradrenalin miktarinin azaldigini,
buna karsilik korkung, heyecanli film seyredenlerde c¢ogaldigin1 gostermistir.
Elmadjian ve ¢aligma arkadaslar1 yarismalarda, Euler ve Lundberg ise ucus sirasinda
pilotlarda adrenalinin ve noradrenalin’in kan diizeyinde yiikselme gosterdigini
saptamiglardir (Koknel, 1982).

Anksiyete psikanalitik kuramin en temel kavramlarindan biridir. Freud’un da
basindan beri vurguladig1 gibi, néroz ve psikozlarin olusumunda merkezi durumunu
ve bu rahatsizliklarin tedavilerinde ki 6nemini daima korumustur (Ersevim, 1997).

ABD’de yetiskinlerin bildirdigi ikinci en yaygin zihinsel bozukluk, kaygi
bozuklugunun herhangi bir tiiridiir. Daha 6nce ciddi bir kaygi bozuklugu olan
posttravmatik stres bozuklugunu incelemistik. Burada kayginin en sik rastlanan alti
seklini inceleyecegiz; yaygin kaygi bozuklugu: yaygin kaygi bozuklugu neredeyse
her sey hakkinda asir1 ve ya gercekei olmayan endiselere kapilmak ve ya kotii bir
seylerin olacagini hissetmekle karakterize edilir. Bu kaygili hisler en az alt1 aylik bir
stire boyunca, giinlin biiylik bir kisminda meydana gelir. Yetiskinlerin asag1 yukari
%35°1 yaygin kaygt bozuklugu bulundugu biliniyor, ancak kadinlar %6.6 erkeklere
gore %3.6 neredeyse iki kat daha fazla yaygin kaygi bozuklugu bildiriyor ayrica
kadinlarda yas ilerledik¢e yaygin kaygi bozuklugu bildirimleri artarken erkeklerde
yas ilerledik¢e bu oran azaliyor (Plotnik, 2007).

Kaygi Duygusal (affective) bir durumdur; yani haz/ hazsizlik dizisinden bir
takim duygularin onlara uygun gelen bosalmalarinin birlesimidir. Bununla birlikte
onlarin algilanmasi, kuskusuz ki kalitsal bir iletimle baz1 6nemli olaylarin kalintisimi
temsil eder. Bu durum bireysel olarak edinilmis histeri tagkinliklarina benzetilebilir (
Freud, 1983).

Kaygi (anxiety), uyarilmiglik ve stresle esanlamli diisiiniilen ve siklikla bu

sekilde kullanilan bir kavramdir. Kaygiya eslik eden bir uyarilmighik vardir. Ancak
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uyarilmighgin kendisi kaygi degildir. Ayrica kaygiya eslik eden sinirlilik, endise ve
sikintilar da vardir, bu yoniiyle uyarilmiglikta ayrilmaktadir. Kaygiyr iki sekilde ele
alip yorumlamak miimkiindiir. Birincisi ¢evresindeki dogal uyaranlar1 sanki tehdit
edici olarak algilama egilimindedirler. Baska bir deyisle bu tutum onlarin kisiliginin
bir parcasit olmustur. Kayginin bu tipi siirekli kaygi olarak isimlendirilir. Diger
yandan smnava girecek Ogrencinin sinav oncesi, yarismaya katilacak sporcunun
yarisma oncesi endiseli ve gergin olmasi durumu ile ilgili kaygiya da durumluk kaygi
denilmektedir (Tiryaki, 2000).

Kaygi; nedeni agik olmayan korku ya da giderilemeyen isteklerden dogan
sikint1 yiirek darligi doguran bir sikinti; us disit korkudur ( Freud, 1983).

Yaygin kaygi bozuklugu hem psikolojik hem de fiziksel semptomlar igerir.
Psikolojik semptomlarin arasinda kolay sinirlenebilirlik, konsantre olma zorlugu ve
gerceklesmekte olan olayla orantisiz olan kaygiyr kontrol edememe bulunuyor.
Siirekli endiselenme yiiksek oranda strese yol acar ve ya sosyal, meslekle ilgili ve
diger alanlarda islev gérmeyi engeller. Fiziksel semptomlarin arasinda huzursuzluk,
kolay yorulma, terleme, yiiz kizarmasi, carpinti, uykusuzluk, bas agrisi, kas
gerginligi ve agrist bulunur (Plotnik, 2007).

Kisi, kaygiyr gelecekte kotii bir sey olacakmis gibi algilar ve anlatir. Cok
hafif tedirginlik ve gerginlikten panik derecesine varan degisik siddette olabilir.
Karginin ruhsal ve sinirsel belirtileri vardir. Bu belirtiler kaygmin etkisi altinda
olusan savunma diizenlerine goére ortaya cikar. Genel olarak kaygili durumda
bulunan bir kiside 6znel ve nesnel bircok yakinma ve belirti bulunabilir. Bunlar
onem sirastyla ruhsal olandan bedensel olana dogru sdyledir: endise, gerginlik,
giivensizlik, korku, panik, saskinlik, tedirginlik, agiz kurulugu, bas agrisi, bas
doénmesi, bulanti, carpinti, gii¢siizliik, halsizlik, istahsizlik, kan basinci diismesi ya da
yiikselmesi, kas gerginligi, mide-bagirsak yakinmalari, solunum sayisinda artma,
terleme, titreme, uykusuzluk gibi durumlar meydana gelebilir (Koknel, 1982).

Kisiligin yapisinda ve gelismesinde 6nemli bir etken olan duygulanim ve
cosku durumlariyla birlikte ortaya ¢ikan ve onlara eslik eden fizyolojik belirtiler
oldugundan s6z edilmisti. Merkezi sinir sistemi fizyolojisiyle ugrasanlarin genel
olarak kabul ettigine gore, insanin i¢inden ya da distan gelen bir uyarim baska bir

degisle yeni bir durum, istem dist1 calisan sinir sisteminde degisme yapar. Kan
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basinci, kalp atisi, solunum sayist artar. Mide bagirsak hareketleri hizlanir tiikiiriik
salgist azalir. Agiz kurur, kan sekeri yiikselir. Gz bebekleri genisler, ¢izgili kaslarin
gerginligi artar, titreme olur. Disler ve yumruklar sikilir terleme olur. Derinin direnci
cogalir biitiin bu degismeler, merkezi sinir sisteminde adrenalin denilen kimyasal bir
ileticinin ya da ona benzer baska kimyasal ileticilerin kan diizeyinin arttigini1 gosterir.
Bu degismelerin kisi tarafindan algilanmasi, hissedilmesi kaygi yaratir (Koknel,
1982).

Freud 1926 yilinda gelistirdigi yapisal modelde anksiyeteyi egoya ait bir
duygu olarak tanimlamistir. Anksiyete dig diinyadan gelen tehlikeli bir durumun
algilanmasindan dogan sikici bir duygudur (Gengtan, 1994).

Kaygi normalde korku duygusu uyandirmayacak nitelikteki uyaranlara bir
takim korku tepkilerine yol agmasi halidir. Yani gergekle baglantis1 bulunmayan,
anlasilmasi ve anlatilmast miimkiin olmayan ve elem verici bir duygulanim s6z
konusudur (Zorba ve Ark.2005).

Kaygi duygusal bir hal, olduk¢a gecmiste kalmis ve tehlikeli bir olayin
yeniden tretilmesidir; korunma iggiidiisiiniin hizmetinde kalir ve yeni tehlikelere
isaret etmeye yarar. Bir tiir kullanilmaz hale gelmis olan libidodan da ileri gelir ve
bastirma siireci iginde Urer. Yeni semptom tarafindan alininca, psisik olarak baglh
kalir. Biitiin bu daginik pargalar tek bir biitiin halinde toplamak i¢in burada bir seyin
eksik oldugu hissedilmektedir. Kayginin yalnizca ben ve id’ de iiredigini ve yalniz
ben ‘in kaygi yaratabildigini ve duyabildigini kabul edebiliriz. Boylelikle kayginin ti¢
baslica degisken oldugunu gorebiliriz bunlar: gecek kaygi, nevroz kaygis1 v vicdan
kaygisi ben’in {i¢ boliimiine tasinabilir ( Freud, 1983).

Aslinda kaygiyr doguran bastirma degildir. Ilk goriiniis olan kaygi bastirmayi
dogurur. Fakat bu kaygi ne niteliktedir? Dis tehlikeden ileri gelmistir, gercektir.
Bastirmalar, kaygmin eski bir tehlikeli durumun belirtisi gibi goriindiigi
mekanizmay1 ortaya cikarir. Ik 6ncekiler, ilkeler, ben travmatik etkenler dolayisiyla
asir1 libido istegine gelip carptifi zaman dogrudan dogruya irerler ve kaygilarini
yeniden yaratirlar ( Freud, 1983).

Kaygi bozuklugu tasiyan kisi her giin yiiksek bir gerginlik hali igerisindedir,
gevseyemez, uykusu bozulmus, bas agris1 ve hizli kalp atislarindan sikayet¢idir. Bu

durum en az bir az devam eder. Kisiden kisiye degisirse de genellikle; motor



-30 -

gerginlik, otonom sinir sistemini yiiksek seviyede faal olmasi, endiseli bekleyis
uyaniklik ve ayrintilar iizerinde durma belirtileri gozlenir. Sarsak, titrek, asir1 sinirli,
gevseyememe, yorgunluk sikdyetleri vardir. Otonom sinir sistemine baglh
olduklarindan terleme, asir1 kalp carpintisi, agiz kurulugu, ishal, idrara sik ¢ikma,
mide bozukluklar1 gozlenir (Arkonag, 2005).

Ozetle, insan distan gelen bir uyarim ya da yeni bir durum karsisinda
fizyolojik olarak kaygi duyar bu kaygiya neden olan ya da bu kaygiyla birlikte ¢ikan
adrenalini vb. maddelerde artma ve belirtiler goriiliir (Koknel, 1982).

ABD’ deki yetigkinlerin %4’ panik bozukluk yasiyor ve kadimnlarin panik
bozuklugu yasama ihtimali erkeklere gore 2-3 kat daha fazladir. Panik bozukluk
yasayan insanlarin alkol ve diger maddeleri kullanma ihtimali daha ytiksektir, sosyal
isleyisleri azalir ve evlilik i¢i mutluluklar1 daha diisiiktiir. Asag1 yukar1 3’te 1’1 de
depresyon yasayabilir. Panikatak farkli kaygi bozukluklarinda da goriilebilir ancak
panik bozuklugun baslica 6zelligidir (Plotnik, 2007).

Kaygili kisi genellikle endiselidir ve devamli kendisine veya yakinlarina koti
bir sey olacakmis kaygist korkusu meraki ve bekleyisi igerisindedir. Bu durum asir1
bir dikkatli olma durumuna yol agabilir. Olabildigince uyanik ve dikkatli olmaya
calisirken cok sinirli ve huzursuz hale girer ve dikkatini toplayamama, dikkatinin
cabuk dagilmasi, uykusuzluk ve uykuya dalamama sikayetlerini ifade eder (Arkonac,
2005).

Ahlaki kaygi, bir vicdan korkusundan kaynaklanir. Bir insan vicdanin bir
dizi ahlaki degerine ters bir eylemde bulundugunda veya bdyle bir seyi
diisiindiigiinde sugluluk ve utan¢ duyabilir. Bu durumda ahlaki kaygi bir insanin
vicdanmin nasil daha iyi gelistiginin bir fonksiyonudur. Daha az erdemleri olan bir
insanin ahlaki kaygi gelistirmesi daha diigiik bir ihtimaldir. kaygi insan davranisinda
gerilime sebep olarak, bireyin bu gerilim durumunu azaltmaya motive eden bir
giictiir (Schultz ve Schultz, 2002).

Psikanalitik kurama gore anksiyete bilingdisi ¢atigmalara bagl olan ve
nesnesi kisi tarafindan taninmayan tehlikelere kars1 yasanan korkuya benzer sikinti

kotii bir sey olacakmis gibi hosa gitmeyen duygudur (Dogan, 2004).
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Panik halleri de kaygi ile ilgili bozukluklardan biridir. Asir1 kayg: hallerinde
kendini gosterir. Tikanma ve ya kesik kesik nefes alma seklinde solunum giicliikleri
cekilebilir (Arkonag, 2005).

Panik bozukluk: panik bozukluk siirekli tekrarlanan, beklenmedik panik
ataklarla karakterize ediliyor. Birey, tekrar panikatak yasama konusunda o kadar ¢ok
kaygilaniyor ki bu kaygi normal psikolojik isleyise etki eder.

Panikatak; carpinti, terleme, titreme, nefes alamama, bogulma hissi, gogiis
agrisi, mide bulantisi, bas donmesi, kontrolii kaybetme ve ya 6liim korkusu gibi
semptomlarin en az dordiniin gorildiigi, siddetli korku ve ya rahatsizlik

donemleridir (Arkonag, 2005).

2.5.1. Temel Kayg1 Ogretisi

Bu o0gretiyi kuran ve gelistiren Karen Horney’dir (1885-1952) diger
toplumsal ve kiiltiirel 6gretilerde oldugu gibi, kisiligin ve davranisin olusmasinda
insanin i¢inde yasadigi ve bu c¢evreyi olusturan kiiltiir yapisina 6nem verir, ncelik
tanir. Horney, c¢ocugun dogdugu andan itibaren yabanci, diisman bir diinya
karsisinda, yalniz, yardimcisiz, ¢aresiz oldugunu bu durumdan kaygi duydugunu ileri
sirmistiir bu kaygiya temel kaygi (basic anxieti) denir. Temel kaygi, kisiligin
biitiinliigli tizerinde, ¢ocukluk doneminden itibaren etkili olan bir giigtiir. Aile ve
cevrenin ilgisiz, soguk, yetersiz, dengesiz davranmasi sonucu, ¢cocukta cevreye karsi
saldirgan ve diismanca duygular uyanir (Koknel, 1982).

Temel kaygidan kurtulmak igin, sevgi, boyun egme, ige donme, giic elde
etme gibi davranis bigimleri ortaya c¢ikar. Bu davraniglarin bigimi, rengi, stiresi
kisilik yapisint olusturur. Kisi bu olusum igin gerekli olan yapi taslarini icinde
yasadigi cevreden alir (Koknel, 1982).

Sinyal anksiyete siddeti azalmis bir sikintidir. Bu normal gelisimde 6nemli

bir rol oynadig1 gibi, psikonevrozlarin da olugsumunda merkezi temay1 olusturur
(Ersevim, 1997).

2.5.2. Genellestirilmis Anksiyete Bozuklugu Obsesif Kompulsif Bozukluk

Genellestirilmis anksiyete bozuklugu (GAB) obsesif kompulsif bozukluk
(OKB) ve travma sonrasi stresbozuklugunun (TSSB) ozelliklede bu bozukluklar

depresyon es tanili ise tedavileri zordur. Dolayisiyla klinisyenler her bir bozuklugun
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sayisiz Ornekleri ve de bunlarin estanili durumlarina asina olmak zorundadir.
Epidemiyolojik etmenler degerlendirilme stratejileri vaka kavramsallastirmasi ve
miidahale teknikleri de buna dahildir (Whisman, 2010).

2.5.2.1. Obsesif Kompiilsif Bozukluklar

Kisinin kontrol edemedigi ve normal isleyisi etkileyen kalici, tekrar eden
mantik dis1 diislinceler, diirtiiler ve imgelerden olusan saplantilar ile anlamsiz bir
davranig1 ve ya aligkanlig st iiste tekrar etme yoniinde kars1 konulmaz diirtiilerden
(el yikamak, biseyleri kontrol etmek, saymak, diizene sokmak) olusan takintilardan
olusur. Obsesif- kompulsif bozukluk eskiden nispeten seyrek olarak kabul ediliyordu
ancak suanda ABD’deki yetiskinlerin %3’linii etkiledigi biliniyor (Plotnik, 2007).

Obsesyonlar  ego-distonik  diistinceler, kompulsiyon ise anksiyeteyi
rahatlatmak amaciyla yapilmasi zorunlu olan eylemler olarak tanimlanabilir. Obsesif
kompulsif bozukluk kisinin toplumsal yasamini etkiledigi i¢in durumdan kiginin
ailesi calisma arkadaslar1 da etkilenirler. Bu duruma eslik eden depresyon durumu
daha karmasiklastirabilir (Gengtan, 1994).

Kompulsif davraniglar stere optik bir sekilde veya bir takim kurallara gore
yapilan tekrarlayict davramiglardir. Kisi genelde bir hareketin sagma oldugunu
(tuvaletten sonra 10-20 kere el yikama gibi) farkindadir. Yapmaktan zevk almadigi
halde gerginlikten ancak bu sayede kurtulabilmektedir.

Obsesyon kompiilsif davranis kisi i¢in fazlasiyla rahatsiz edici ve sikintiya
sokan durumlardir. Kisinin toplum i¢inde calismasini ileri derecede engeller

(Arkonag, 2005).

2.5.2.2. Fobik Bozukluklar

Aramizda pek c¢ok kisi kedi, kopek, fare ve Oriimceklerden
kaginamayacaklarini anladiklarinda mantik dis1 bir korkuya kapilirlar. Ama bu korku
giinliik isleri bozacak derecede olursa fobik bir bozukluk vardir. Fobik bozukluklarin
temel 6zelligi belli bir takim durumlardan, faaliyetlerden, nesnelerden mantik disi
korkmak ve bu korkular sebebiyle korkulardan devamli ve israrla kaginmaktir. Kisi

bu korkularin1 akildist ve mantiksiz olarak gormekte ama bu durumlarla
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karsilagtiginda da biitiin benligini kapsayan, kars1 koyamadigi bir panik ve kaygi
sebebiyle durumlar1 denetleyememekte ve kagmaktadir.

Fobik bozukluklar {i¢ tipe boliinmiistiir. Bunlar agora fobi, sosyal fobi ve
basit fobilerdir. En siddetli ve en yaygin olanmi agik yerde toplum iginde yabanci
kimselerin arasinda ortaya ¢ikan agora fobidir. Sosyal fobinin temelinde kiginin
digerlerinin kendini elestirecegi, siki bir incelemeye sokacaklariyla ilgili mantik dist
korku vardir. Kiiciik diisiirlicii veya yanlis bir hareket etmekten korktugu i¢in boyle
bir duruma girmekten kaginir, zorluk durumunda ise bekleyis kaygisina girer. Basit
fobiler oldukg¢a iyi belirlenmis tek bir nesne ya da durumdan meydana gelen
korkulardir. Bireyin giinliik yasantisin1 pek aksatmaz ve tedavisi daha kolaydir

(Arkonag, 2005).
2.5.2.3. Fobi Obsesif Kompulsif Bozukluk

Nesne ve ya durumun olusturdugu tehlikeyle orantisiz olan yogun, asart ve
mantik dis1 bir korku ile karakterize edilen bir kaygi bozuklugudur. Beraberinde
yiikksek fizyolojik uyarima yol agan bu yogun korku vyiiziinden kisi, korku
olaylarindan kag¢inmak i¢in elinden geleni yapar. Eger korkulan olaylardan

kagilamiyorsa kisi yogun kaygi hisseder. Fobi ti¢ farkli sekilde incelenebilir;

Sosyal fobi: sosyal ortamlarda bir sey yapmaya karst duyulan mantik disi,
belirgin ve siirekli korku ile karakterize edilir. Bireyler kiiciik diismekten korktuklar
i¢in bu sekilde davranirlar.

Ozgiil fobi: daha &nce basit fobi olarak adlandirilan 6zgiil fobiler belli bir
nesne veya durumun (ugmak, yiikseklik, oriimcek, kan gérmek) beklenmesi ve ya
maruz kalinmasi tarafindan tetiklenen belirgin, siirekli ve mantik dis1 korkular ile
karakterize edilir.

Agora fobi: panik atak veya panik benzeri semptomlarin (ani bag donmesi,
ishal) meydana gelmesi durumunda kagmanin zor ve ya utandirict olabilecegi
yerlerde veya durumlarda bulunma kaygisi ile karakterize edilir (Plotnik, 2007).

Obsesyonlar  ego-distonik  diisiinceler, kompulsiyon ise anksiyeteyi
rahatlatmak amaciyla yapilmasi zorunlu olan eylemler olarak tanimlanabilir. Obsesif

kompulsif bozukluk kisinin toplumsal yasamini etkiledigi i¢in durumdan kisinin
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ailesi calisma arkadaslar1 da etkilenirler. Bu duruma eslik eden depresyon durumu

daha karmasiklastirabilir (Gengtan, 1994).

2.6. Stres

Bu konudaki arastirmalara ve kavramsal literatiire bakildiginda stresin
tanimimi yapma giic goriinmektedir. Aragtirmaci ve bilim adamlarinda genelde
jenerik bir tanima ulagsma gayreti sezilmektedir ( Balci, 2000).

Stres Organizmanin fiziksel, ruhsal ve toplumsal sinirlarinin zorlanmasi ya da
tehdit edilmesiyle ortaya ¢ikan bir durumdur. Zorlanma yatan etkenlere stresor denir.
Stres ve stresorler ilk ¢aglardan bu yana vardir. Gilinlimiizde ise endiistrilesmenin
armasi, hizli bilimsel ve teknolojik gelismeler, yasam biciminde ki degisiklikler,
toplumsal olaylar, her alanda yarismak zorunda kalma, gelecek beklentilerinin
yiiksek olmasi gibi etkenler insanlarin sinirlarini ve bas etme giiglerini zorlamaktadir
(Dogan, 2004).

Stres tarihi ile ilgili kitaplar i¢inde, akademik ¢alisma i¢in uygun bir 6zne
olarak stres kurumuyla birlesmis olan en eski 6rnek stres terimini, organizmalarin
duygusal uyaricilara gosterdigi fizyolojik tepki modellerine gonderme yapmak
amaciyla kullanan Walter Canonn ‘dur (Newton ve ark, 1997).

Her giin karsimiza bir¢ok giicliik ¢ikar. Evde, iste, hatta oyun oynarken
siradan olmayan istekler zihnimizde ve viicudumuzda bir yiik olustururlar. Stres
viicudumuzun bu tiir isteklere kars1 tepki olarak verdigi uyarilma durumudur. Siirekli
giicliiklerle karsilastigimiz igindir ki stres olmadan yasayamayiz. Stresin kaynaklar
ne kadar farkli ve seviyeleri ne kadar degisken olursa olsun, bu uyarilma haline
kaydeden ve karsilagtigimiz biitiin giicliiklerin listesinden gelmemize yardim eden
mekanizma insan tiiriiniin tamaminda bulunmaktadir (Kirsta, 2004).

Stres bir bireyin cevresel uyaranlara yeterli sekilde ya da aragsal olarak
tepkide bulunmasini engelleyen bir dizi kosul, ya da asir1 yipranma maliyeti, ya da
organizma da olumsuz bazi etkiler kronik yorgunluk, gerilim, {iziintii, fiziksel zarar
sinir bozuklugu ya da benlik saygisinin kaybi gibi karsiliginda tepkide bulundugu
kosullar dizisi olarak tanimlanmigstir. Bu tanimin stresi bireysel faktorlerle ¢evresel

faktorlerin ortak bir iiriinli olarak gérmekte oldugu sdylenebilir ( Balci, 2000).
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Stres genellikle uyum saglayan bir igleve hizmet eden ndrolojik ve fizyolojik
tepkilerin yapis1 olarak goriiliir. Bu tanimdan biitiiniiyle stresin yararli bir sey oldugu
anlasilmamalidir. Organizmanin uyum saglamasindan, miicadele gerektiren ve tehdit
edici bir durumla karsilastiginda, bu durumla basa ¢ikmak i¢in miicadele ederek i¢
dengeyi korumaya calisilmasi anlasilmalidir (Tiryaki, 2000).

Stres sozciigli, sikica sarmak, sikmak, sikistirmak, baglamak anlamlarini
iceren Latince Stringere’den gelmektedir ve Fransizcadaki ‘etreindre’ sozciigli de
buradan tiiremistir. Viicutla kollarla kusatmak karsit duygular icinde siki sikiya
sarmak bogmak sozciigii ise bizi bunaltmak, canini sikmak, sikistirmak yani kaygi,
endise, kalp ve ruh sikintisi, {iziintii sozciiklerine, oradan da yine °‘stringere’
sOzciigiinden ihtiyag, tehlike, act gibi durumlarda goriinen terk edilme, yalmizlik,
giicsiizlik duygularim1 anlatan ‘detresse’  (sikinti-liziintii-yikim)  s6zciigiine
gotiirmektedir (Stora, 1992).

Insanlar kazalar, yangmlar, depremler, sel baskinlari, bedensel ve cinsel
saldirilara ugrama gibi olaylardan dolayr sok tepkisi de denen gecici kisilik
bozukluklarina sebep olabilir. Bu tepki belirtileri olayin siddetine, tiiriine,
beklenmedik bir anda onceden hazirlikli olmadan olay1r yasayan bireyin kisilik
yapisina gore degisebilir (Gengtan, 1994).

Stres giindelik hayatin olagan bir parcasidir. Iyi yonetildiginde daha verimli
calismaniz i¢in olumlu etki yaratabilir. Kotii yonetilen ya da yok sayilan stres
oldiiriictidiir. Stres talepler karsisinda viicudun tepkisidir. Olusan baskinin derecesi
bu baskiya kars1 koyup koyamayacaginizi belirler (Hargreaves, 1998).

Stres bir canlinin zihinsel ya da fizyolojik islevini kesintiye ugratan her tiirli
etki olarak tanimlanmistir. Bu tanim daha ziyade olumsuz yonlerini hesaba
katmaktadir. Birey stres altinda ¢evreden gelen uyaranlara biyolojik ya da psikolojik
olarak zarar gormeden tepkide bulunamaz. Yasanan stres yiiziinden ortaya ¢ikan bu
zararlar ‘strain’ adi verilir. Beklide stres ¢ok kisa olarak bireyin, tehdit edici ¢evre
ozelliklerine karsin gosterdigi bir tepki olarak tanimlanabilir. Agikgasi stres, bireyle
cevresi arasinda zayif bir uyumun varli§inin gostergesidir. Cevrenin bireyden asir
isteklerinin olmas1 ya da bireyin kapasitesinin tstiinde istekleri olmasi bireyin belli
bir durumun gerektirdigi donanimlara sahip olmamasi bu zayif uyumun nedeni

olabilir. Strese ¢agin hastaligi denmesi isabetlidir. Stres ¢agdas insanin yagamini
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karartan bir hastaliktir. Kisacasi stres yasamin kaginilmaz bir olgusudur (Balci,
2000).

Stres biyolojik ve psikolojik dengenin bozulduguna ve yeni durumlarda uyum
yapilarak yeniden dengeye doniilmesi gerektigine yonelik bir isarettir (Sahin, 2003).

Sozciik olarak stres Latince kokenli olup estrictia’dan gelmektedir insan ve
oteki canlilarla ilgili durumu tanimlamada kullanilmadan 6nce fizik ve miihendislik
bilimlerinde kullanilmistir. Stres, 17yy da ‘adversity’ karsiligi olarak felaket, bela,
musibet gibi anlamlar1 kapsarken affliction dert keder {iziintii yerine kullanilirken
19.yy da kavrama yiiklenen anlam degismistir. Gergekten stres sozcugi iki ayri
anlamda kullanilmaktadir. Birincisi insanin ya da bir baska organizmanin tehlike
icinde bulundugu etmenler ve kosullara goére dengenin bozuldugu bir durumu
anlatmak i¢indir. Bir bagka deyisle, bireyin fizyolojik, biyokimyasal ve psikolojik
stres tepkileri bu kapsamda diisiiniiliir. Ikincisi ise stres organizmanin dengesini
bozabilecek tiim etmenleri kapsayacak genisliktedir. Burada fiziksel psikolojik ve
sosyal igerikli tiim etmenler anlatilmak istenmektedir (Ertekin, 1993).

Yetmigli yillarda yaptig1 caligmalarla stres konusunda bildiklerimizin ¢cogunu
giin 15181na ¢ikaran psikolog Hans Selye zaman zaman yikici olabilecek bir giicii
tanimlamak i¢in stres sozcliglinii ilk kullananlardan biridir. Hans Selye stresli bir
duruma tepki olarak viicutta goriilen degisikliklere de stres hali adin1 vermektedir
(Hargreaves, 1998).

Stres gerilim yaratan bir giictiir. Bu gili¢ nesne iizerine uygulandiginda
nesnenin deformasyonuna yol agar. Bu anlamda s6z konusu olan bir dis uyarici,
herhangi bir dis etkendir (fiziki- psikolojik etken) bu stresin aktif anlamidir (Stora,
1992).

Stres altindaki insanlarin ozellikleri, Karar vermede giigliikk, dikkat
dagimiklig, degersizlik, glivensizlik, terk edilmislik duygulari, durumla ilgili 6fke-
diismanlik duygular1 ve davranislari, insanlara karsi asir1 giiven yada giivensizlik,
hayal kurma, dalginlik, konusmada belirsizlik, asir1 titizlik, endiselenme yada
ilgisizlik, uyku bozuklugu, olumsuz ve koétiimser diisiincelerdir (Dogan, 2004).

Stres Hans Selye tarafindan stres yapicilar diye adlandirilan fiziki, psikolojik

ve sosyal bir etkenin yol agtig1 etkinin sonucudur. Burada s6z konusu olan stres



-37-

halinin, bagka bir deyisle kisi saglhigi iizerindeki biyolojik, zihinsel ve ruhsal

sonuglarini incelenmesidir (Stora, 1992).

2.6.1. Stresin Tirleri

Hamner ve Organ’in aktardigina gore stresi bozulma, kaygi ve ¢atigma olarak
ayirmiglardir. Bozulma; bir hedefe gotiiriicii ara¢ niteligindeki davranigla bu
davranigin amagclari arasinda bir engel olmasi durumunda goriiliir.

Kaygi; bireyin umdugu zarara gosterdigi tepkidir. Bu zarar fiziksel ya da
psikolojik olabilir. Bunlar benlik saygisi kaybi, statii kaybi olabilir. Oysa korku anlik
hazir tehlikeye karsi gosterilen tepkidir. Kaygi umulan zararla bas edilebilecek

planlama ya da uygun tepkilere sahip olmama duygusudur (Balci, 2000).

2.6.2. Stresin Olusmasi ve Kaynaklar

Bireyde stres durumunda neler olup bittigi Freud’un id ego ve siiper ego
kavramlariyla aciklanabilir. Id insanda hayvansi diirtiileri temsil eder, ahlaki ve
toplum kurallar1 yiiziinden insanin yapamayacaklar1 seylerdir. Siiper ego ahlaki,
yiiksek degerleri temsil eder. egoda insanda ikisini dengeler. Insan biyolojik,
fizyolojik ihtiyag¢larii karsilamak ister. Bu durumda id, ego, siiper ego iliskisi i¢inde
saldirgan davranig gosterir (Miller’dan aktaran Balci, 2000).

Stres yaratan durumlar {i¢ grup da toplayabiliriz. Birincisi fiziksel ¢evreden
kaynaklanan hava kirliligi, giiriiltii, sicak, soguk, kalabalik gibi durumlardir. ikincisi
isten kaynaklanan vardiyali ¢calisma, agir is, bireyin katkida bulunamayacag is, gece
isi ve asir1 sorumluluk gerektiren isler gibi durumlardir. Uciinciisii ise ruhsal ve
toplumsal (psikososyal) 6zelliklerden kaynaklanan gilinliik stresler, gelisimsel stresler
ve yasam krizleri niteligindeki stresler gibi durumlar olabilir (Dogan, 2004).

Miller (1979) ise stresin olugmasini sdyle aciklar. Stres kaygiyla baslar.
Kaygi 6zde i¢imizdeki bir tiir dengesizlikten dogar. Tehdit edici kosullar kaygiya
neden olur. Kaygida sirasiyla gerilime yol agar. Ozde gerilim kaygiya kars1 fiziksel
bir tepkidir. Gerilim halinde sinir uyaranlar1 viicutta degisime neden olur. Eger
gerilim yogunlasirsa bedene olumsuz etkileri olur ve bu durumda birey stres altinda
demektir. Stres bireyin amaglarin1 gergeklestirme girisimlerinde uyusmazlik ya da
engellerle karsilasmalari durumunda yasadiklart bir olgudur (Miller’dan aktaran
Balci, 2000).
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Stres kendini fiziksel zihinsel ve davranigsal olarak 3 sekilde gosterir.
Bunlara kisaca deginecek olursak; Stresin fiziksel belirtileri, artmis kalp atim hizi,
terlemenin artmasi, soguk ve 1slak deri deriye giden kan akiminin azalmasi, karin
agrisi, hizli nefes alip verme, kas gerginligi, agzin kurumasi, tuvalete gitme istegi
gibi belirtilerdir. Stresin zihinsel belirtileri, endise, saskinlik, konsantre olamama,
karar vermede giicliik, kendini hasta ya da acayip hissetme ve kendini kontrol dis1 ya
da bunalmis hissetme gibi belirtilerdir. Stresin davranigsal belirtileri, hizl1 konusma,
sinirli tavirlar, kaslar1 ¢catma ve esneme gibi belirtileridir (Tiryaki, 2000).

Stres kisa donemdeki etkilerinden bazilari; kisinin kalp hizinin artmasi, kan
basincinin artmasi, sinirlerinin bozulmasi, tahammiilsiizlesmesi ve bazen de verimin
diismesine neden olan sinirlilik ve kaygidir. Buna karsilik hedefe yonelik etkinligi
arttiran kisa siireli stres performansi da yiikseltebilir. Tedavi edilmeyen stresin uzun
stireli etkileri ¢ok ciddi olabilir. Bunlardan bazilari; kisilik bozulmalari, is yada
evliligin bozulmasi, madde ya da alkol kullanim1 ve kendine zarar verici davraniglar
seklindedir. Stres olumsuz diizyde ve uzun siireli yasandiginda bir ¢ok zararli

sonuglara neden olabilir (Sahin, 2003).

2.6.2.1.Stres Kaynaklar:

Stres yaratan faktorleri (stresorleri) iki grup da toplamak miimkiin
goriilmektedir. Bunlar:

1. Kisisel faktorler: a tipi kisilik, denetim odagi, yasam degisimi orani,
yetenek ve ihtiyaclar, ige-disa doniikliik ve esneklik-katilik vb.

2. Orgiitsel etkenler: mesleki farkliliklar, rol belirsizligi, rol ¢atismasi,
roliin asir1 yiikii, insanlardan sorumlu olma, katilma eksikligi gibi.

Bu modeller Michigan {tiniversitesi’ nin sosyal arastirma enstitiisiiniin
calismalarina dayalidir (Balci, 2000).

Flarcher ve Payne stresle ilgili olarak calisan niifusun %8-10"u kaygi verici
bir diizeyde gerilim hali i¢inde bulunmakla birlikte, yapilan aragtirmalar da bu
sonuca yol agan eylemlerle ilgili genel c¢izgiler net bir bicimde tanimlanamamaistir.
Bunda oOl¢timlerle ilgili sorunlar ve 1is dis1 etmenlere yeterince dikkat

gosterilmemesinin de rolii bliyiiktiir (Stora, 1992).
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Hans tarafindan yapilan bir arastirmaya gore stres dort asamada
tanimlanmistir. Bunlar hafif stres, orta derece stres, agir stres ve paniktir. Bu
asamalardan her birinde kisi ¢evresine karsi duyarhidir. Cevre ile ilgili olmanin ilk
diizeyi uyanik olmaktir. Uyaniklik, hafif stres agsamasini1 gosterir. Birey oncesine gore
durumu daha gii¢ kavrar ikinci diizeyde iletisim ve kavrama becerisinde azalma
vardir. Birey cevresinde olup biteni fark etmez ancak bir gézlemci onun dikkatini
duruma ¢ekerse bunu fark edebilir ki bu, stresin orta asamasina isarettir. Burada kas
gerginligi, kalp ¢arpintisi, mide sikayetleri ve terleme vardir kisinin ¢evresinde olup
bitenleri kavramadaki beceriksizligi artarsa stres de artar ve agir bir stres durumu
olusur. Birey sadece ayrintilar1 kavrar fiziksel ve duygusal huzursuzluk vardir. Birey
ayrintilar1 kavradigi halde aralarindaki iliskiyi fark edemez stresin ¢ok artmasi
halinde panik ortaya ¢ikar. Iletisim ve fonksiyonlarda beceriksizlik meydana gelir
birey baskasi tarafindan uyarilsa da kendine gelemez (Ertekin, 1993).

Freud doniistiirme kavrami disinda, stres kuramcilari tarafindan sik sik ortaya
atilan degisik yaklasimlara sahiptir. Stres, biinyesinde insanlarin psikolojik bedensel,
ailesel ve sosyal boyutlarini toplayan evrensel bir olgudur. Stres kavrami karmagik
ruh beden iliskileri géz oniinde bulundurularak ele alindiginda 21 yy diinyasinda
yenilikler ve insana yeni bir bakis agis1 getirilmesini saglayacaktir (Stora, 1992).

Stres uzun siirdiigli zaman {Ui¢ sathada ortaya ¢ikabilmektedir. Bunlar alarm
safthas1 direnme safhasi tiikenme safthasidir. Alarm safhasi, adrenalin ve
noradrenalinin kandaki diizeyinin artmasidir. Direnme sathasi her iki hormonun
kandaki yiiksek seviyeyi korumasidir. Tiikkenme safhasi da organizmanin hep tetikte
olmast nedeniyle enerji rezervlerinin tilkenmesi sonucu organizmanin ¢ékmesidir.
Kisilerde stres yaratan durumlarmm farkli kaynaklardan gelmekte ve Gzel
olmamaktadir yani stres yaratan durumlar kisiden kisiye degismektedir. Genelde
stres yaratan faktorler su basliklar altinda toplanabilir;

a) Digsal stres yaratan faktorler

b) Birincil gereksinmelerin yoksunlugunun neden oldugu uyaranlar
c) Performans da stres yaratan faktorler

d) Sosyal yonden stres yaratan faktorler

e) Diger stres yaratan faktorler ( Tiryaki, 2000).
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Yiiksek risk tastyan spor dallari, sakatlanma riski, antrendrle yasanan
catigmalar, takim arkadaglariyla yasanan anlagsmazliklar, yarisma ortamiyla ilgili
Ozellikler, asir1 giidiilenme, spor yapmaya bagl olarak evde ve okulda yasanan
catigmalar, yarigsma sirasinda rakiplerden ve seyirciden asir1 etkilenme, karar

vermede giigliik, dagcilikta ¢etin doga kosullaridir (Dogan,2004).

2.6.2.2.Sporda Stres

Spor bilimleri sportif performans: yiikseltmek i¢in yogun bir ugras
igerisindedir. Yeni antrenman prensipleri arastirilmakta, daha miikemmel teknikler
olusturulmakta, sporculara yiliksek performansa ulastirma arayiglar1 devam
etmektedir. Tim bu arayis ve arastirmalar spor performansini sadece fiziksel
kapasitedeki miikemmelligin yeterli olmadigini, psikolojik kapasitenin hi¢c de
kiigimsenmeyecek sonuglara yol agtigini gostermektedir. Giiniimiizde stres, herkesi
belirli bir dlciide etkilemekte ve tiim insanlari ilgilendirmektedir. Ozellikle spor
cevresi sporculara stres yaratacak bir¢cok neden iiretir yarigmalardaki o6diil). Stres
genellikle olumsuz ve istenmeye bir durum olarak bilinmektedir. Ancak belli bir
oranda stres bedensel ve zihinsel islevlerin verimliligini artirabilir ve olas1 sorunlar

karsisinda kisiyi hazirlikli kilmak igin gereklidir (Sahin 2003).

Sporda Stres Yaratan Faktorler sunlar olabilir;

a) Seyircinin tepkisi

b) Dalis sporunda isitsel yoksunluk

c) Yiksek risk sporlari

d) Sakatlanma riski

e) Diger iilkelerdeki yarismalarda saat farki iklim degisikligi ve yemekler

f) Kogla olan ¢atismalar

g) Takim arkadaslariyla olan ¢atigmalar

h) Spordaki stresten dolay1 aile ve okulda ki ¢atigmalar

1) Spordaki karmasik hareketler sirasinda karar vermede ki ¢atismalar (Tiryaki,

2000).
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BOLUM I11

3.METOT

Bu ¢alismada Giires Egitim Merkezlerindeki Giires¢ilerin Depresyon, Kaygi ve Stres
diizeylerinin incelenmesi arastirilmistir. Arastirma Ankara, Istanbul, Denizli ve
Mugla’da bulunan Giires Egitim Merkezlerinde gerceklestirilmistir. Arastirma igin
bitiin Giires Egitim merkezlerinin miidiirliikklerinden gerekli izinler alinmustir.
Aragtirmaya katilan denekler goniillii olarak katilmislardir. Veri toplama araci olarak
Bilgel ve Bayram (2010) tarafindan gelistirilen Depresyon, kaygi (anksiyete) ve stres
(DASS-42)  olgegi kullanilmis ve yas ortalamasi (18.44 + 4,76) spor yast:
(5,47£3,93) olan 207 giiresgiye uygulanmistir. (DASS-42) 6l¢eginind2 maddeden
olugmaktadir ve dortlii likert tipi degerlendirme (0= hi¢bir zaman, 1=bazen ve ara
sira, 2= oldukgca sik, 3= her zaman) saglamaktadir. Olgek i¢in depresyon, kaygi ve
stres boyutlarin1 kapmaktadir.

DASS-42 olgeginin Tiirkge uyarlamasinin klinik olgulardan olusmayan
topluluklarda gecerliligi ve gilivenilirligi yiiksek bir 6lgek olarak depresyon, kaygi ve
stresin degerlendirilebilmesi amaciyla kullanilabilecegi kanaatine varilmistir (Bilgel
ve Bayram, 2010).

Giires Egitim Merkezlerindeki Giirescilerin Depresyon, kaygi ve Stres
diizeylerinin incelenmesi amaglanan bu c¢aligmada; bilgi toplama aracit olarak
kullanilan anket, ilgili kurumsal kaynaklar, benzer konular {izerine yapilmis
aragtirmalar giires egitim merkezlerindeki giiresciler ile gergeklestiginden (tarama)

modelinde bir arastirmadir.

3.1. ‘Depresyon- Anksiyete - Stres- (DASS-42) Olgegi

(DASS-42) dlgeginin Tiirkge uyarlamasi demografik 6zellikleri ile iiniversite
ogrencilerini temsil eden ve 1102 kisiden olusan, klinik olmayan bir Ornege
uygulanmistir. (DASS-42) 6lgeginin yapisal 6zellikleri ile ilgili modeller kuramsal
ve ampirik bilgilerden yararlanilarak olusturulmus ve dogrulayici faktor analizi
(CFA) ile degerlendirilmistir. Olgegin yapisal gegerliligi daha once Tiirkgeye
uyarlanmis, gegerliligi ve gilivenilirligi belirlenmis olan ve sik kullanilan Hastane

Anksiyete Depresyon Olgegi (HAD) ile stnanmustir.
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Kaygi, depresyon ve stres durumlarini hem boyutsal ve kategorik olarak
degerlendiren hem de birbirinden ayrimini saglayan bir 6lgekti. Olgek 42 maddeden
olusmaktadir ve dortlii likert tipi degerlendirme (0= hi¢bir zaman, 1=bazen ve ara
sira, 2= oldukgca sik, 3= her zaman) saglamaktadir. Olgek icin depresyon, kayg1 ve
stres boyutlarin1 kapmaktadir. Olgegin 6zgiin ¢alismasinda normal aralik depresyon
icin (0-9), kaygi i¢in (0-7) ve stres igin (0-14) olarak belirlenmistir. Tirkce
stirlimiiniin ¢aligsmasinda ise kesme puanlar1 hesaplanmistir ve depresyon igin 10 ve
kaygt1 i¢in 7 olarak elde edilmistir.

Gegerlilik ve giivenilirligi Bilgel ve Bayram Depresyon kaygi stres dlgeginin
(DASS-42) Tirkceye uyarlanmis seklinin psikometrik 6zellikleri ¢alismasinda
yapilmigtir. Tiirkge formun giivenilirligi, Olgegin i¢ tutarliginda Cronback alfa
katsayilar1 depresyon i¢in 0.92, kaygi i¢in 0.86 ve stres icin 0.88 olarak
hesaplanmistir. Madde ve toplam puan Korelasyonlari ise depresyon igin 0.48-0.70,
kaygi i¢in 0.33-0.59 ve stres i¢in 0.43-0.70 olarak elde edilmistir.

Tiirkge formunun gegerliligi, 6lcegin yap1 gecerliliginde aciklayict faktor
analizinde toplam varyansin %44’{inii agiklayan 3 faktorlii ¢6zliim elde edilmistir.
Dogrulayici faktér analizinde (RMSA) 0.08, (GFI) 0.79 ve (CFl) 0.75 olarak
hesaplanmistir. (DASS-42) depresyon boyutuyla (HAD-D) (r=0.64; p<0.01) ve
(DASS-42) kaygi boyutuyla (HAD-A) (r=0.58; p<0.01) iyi diizeyde korelasyon
gostermistir. (DASS-42) stres boyutu ise hem (HAD-D) hem (HAD-A) ile (r=0.45;
p<0.01 ve r=0.59; p<0.01) orta diizeyde korelasyon gostermistir (Bilgel ve Bayram,
2010).

(DASS-42) olgeginin Tiirkge uyarlamasinin klinik olgulardan olusmayan
topluluklarda gecerliligi ve giivenilirligi yliksek bir oOl¢ek olarak depresyon,
anksiyete ve stresin degerlendirilebilmesi amaciyla kullanilabilecegi kanaatine
varilmistir.

Olgek (Kisisel Bilgi Formu), Depresyon- kaygi - stres- (DASS-42) dlgegi,

aragtirmaya katilan giires¢ilere birebir goriigme araciligiyla uygulanmistir.
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3.1.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan sporcularin kisisel bilgilerini 6grenmek amaciyla
olusturulmustur. Bu formda kisinin yasi, 6grenim durumu ve kag¢ yildir aktif olarak

giires yaptiklar1 olmak tizere 3 kisisel bilgi sorusunu cevaplamasi istenmistir.

3.2. istatistiksel analizler

Arastirmada verilerin analizinde SPSS 16.00 istatistik paket programi
kullanilarak; gruplar arasindaki farkliklart bulmak One Way Anova farkliligin hangi
gruptan kaynaklandigini bulmak i¢in ise Tukey HSD testi uygulanmistir. Degiskenler
arasi iligkiyi incelemek i¢in ise Pearson Korelasyon testi kullanilmigtir. Anlamlilik

derecesi (P<0,05) olarak alinmistr.
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BOLUM IV

4 BULGULAR

Giires egitim merkezlerinde bulunan giirescilerin  depresyon, kaygi
(anksiyete) ve stres diizeylerinin incelenmesi ile ilgili arastirmamizin bu boliimiinde,
giires egitim merkezlerinde bulunan giiresgilere uygulanan depresyon, kaygi
(anksiyete) ve stres diizeyleri (DASS-42) 6lgeginden elde edilen arastirma bulgular
incelenmistir.

Arastirmamizda giires egitim merkezinde kalan giires¢ilerin depresyon
kaygi(anksiyete) ve stres degiskenleriyle ilgili olarak yapilan analizlerin sonuglar1 bu
boliimde verilmistir.

Arastirmaya katilan giirescilerin 6grenim durumunu gosteren frekans-yilizde
grafikleri ve 6zellikleri asagidaki grafiklerde sunulmustur.

Tablo 1: Calismaya katilan giirescilerin ortaokul, lise ve iiniversite 6grenim

durumlari frekans ve yiizde analiz bulgulari.

Degiskenler Frekans Yiizde
Ortaokul 38 18.4
Lise 79 38.2
Universite 90 435
Total 207 100.0

Calismaya katilan toplam 207 giiresciden 38’1 ortaokul, 79’u lise ve 90’1
tiniversite Ogrencisi oldugu goriilmektedir. Toplamda 207 giires¢inin dgrenim
durumu dagilimi yukaridaki tabloda verilmistir.

Calismaya katilan toplam 207 giiresgiden %18,4°1 ortaokul, %38,2’u lise ve
%43,5 tiniversite dgrencisi oldugu goriilmektedir. Toplamda 207 glires¢inin dgrenim

durumu dagilimi yukaridaki tabloda yukarida verilmistir.
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Tablo 2: Ortaokul, lise, iiniversitede okuyan giirescilerin Yas ve Spor Yasi

Aritmetik Ortalama ve Standart Sapma degerleri

Tammlayiax Istatistik

Degiskenler Art.Ort. S.S Say1

Yas 18.44 476 207

Spor yast 5.47 3.93 207
Tablo 3: Ortaokul, lise, iiniversitede okuyan giirescilerin depresyon,

kaygi(anksiyete) ve stres degiskenlerinin Anova bulgulari

Degiskenler N SS F P

Ortaokul | 38 2.02 0.50
Lise 79 2.00 0.54

Stres  [{Jniversite | 90 2.16 0.45 2.33 P>0.05
Toplam 207 2.07 0.50
Ortaokul 38 1.65 0.43
Lise 79 1.77 0.51

Kaygl  [Tiversite | 90 2.06 0.41 13.76 P<0.001
Toplam | 207 1.87 0.48
Ortaokul | 3g 1.55 0.41
Lise 79 1.85 0.62

Depresyon | Universite [ gg 2.03 0.46 11.23 P<0.001
Toplam | 207 1.87 0.54

Tabloda goriildiigii gibi yapilan analiz sonucunda giirescilerin Ogrenim

durumlarina gore stres (F=2.33), kayg1 (F=13.76), depresyon (F=11.23 puanlarinin
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ortalamalari istatistiksel olarak anlamli bir bigimde farklilik goriilmiistiir. Buna gore
ortaokulda okuyan giirescilerin stres puanlari ortalamasi (2.02), lise okuyanlarin stres
puanlar1 ortalamasi (2.00), iiniversite okuyanlarin stres puanlar1 ortalamasi (2.16);
(p>0.05)

Ortaokulda okuyan giirescilerin kaygi puanlari ortalamast (1.65), lise
okuyanlarin kaygi puanlart ortalamasi (1.77), iiniversite okuyanlarin kaygi puanlari
ortalamas1 (2.06); ortaokulda okuyan giirescilerin depresyon puanlari ortalamasi
(1.55), lise okuyanlarin depresyon puanlar1 ortalamasi (1.85), iiniversite okuyanlarin
depresyon puanlart ortalamasi (2.03) anlamli bir bigimde artarak farklilagmaktadir.
(p<0.001)

Tabloda goriildiigii gibi Yapilan analiz sonucunda giirescilerin 6grenim
(F=2.338)
goriilmemektedir. (p>0.05) Ancak kaygi (F=13.766) ve depresyon (11.235) puanlari

durumlarina  goére stres diizeyinde anlamli bir farklilagsma

anlamli bir bi¢imde farklilik goriillmektedir. (p<0.001)

Tablo 4: Ortaokul, lise, iiniversitede okuyan giirescilerin depresyon, kaygi

(anksiyete) ve stres degiskenlerinin Tukey HSD bulgular:

Degisken Ortaokul-Lise Lise-Universite Ortaokul-Universite
Stres AD AD A.D

A.D= Anlamli Degil, *P<0.05, **P<0.01, *** P<0,001

Gruplar aras1 farkliigin kaynagini bulabilmek i¢in Tukey HSD testi
yapilmistir. Buna gore; Giirescilerin stres diizeylerine incelendiginde; 6grenim
durumlar1 bakimindan ortaokul, lise ve lniversite de O0grenim goren giiresciler
arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir.(p>0.05). Giiresgilerin kaygi diizeylerine
incelendiginde; 6grenim durumlart bakimindan ortaokula okuyan giiresgiler ile
liniversite Ogrenimi goren gliresciler arasinda ve lisede okuyan giiresgiler ile

iniversite 6grenimi goren giiresciler arasinda anlamli bir farklilik vardir (p<0.001).
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Gliresgilerin depresyon diizeylerine incelendiginde; 6grenim durumlar
bakimindan ortaokula okuyan giires¢iler ile lise 6grenimi goren giiresciler arasinda
ve Universite 6grenimi goren giiresciler ile ortaokulda okuyan giiresciler arasinda

arasin da anlamli bir farklilik vardir (p<0.001).

Tablo 5: Giirescilerin Korelasyon analiz bulgulari

Korelasyon
Spor
Yas Yast Stres Kaygi | Depresyon
Yas Pearson
Correlation
Sig. (2-tailed)
Spor Yasi Pearson ok
i S Correlation 879
Sig. (2-tailed) .000
Stres . Pearso_n 067 159"
Diizeyi Correlation
Sig. (2-tailed) .340 022
Kaygi Pearson * - o
Diizyei/i Correlation 178 197 730
Sig. (2-tailed) .010 .004 .000
Depresyon Pearson 167" | 2027 | 7027 | 817"
Diizeyi Correlation
Sig. (2-tailed) .016 .004 .000 .000

*. P<0.05, **. P<0.01, ***p<0.001

Tabloda giirescilerde spor yasi stres, kaygi ve depresyon degiskenlerine
yonelik analiz bulgulari verilmistir. Tabloya bakildiginda giirescilerin yasi ile kaygi
ve depresyon diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir (P<0.05). Giiresgilerin stres
diizeyi ile spor yasi arasinda anlamli bir iligki vardir (P<0.05); ayrica kaygi ve
depresyon ile de anlamli bir iligki vardir (p<0.001). Giirescilerin kaygi diizeyleri ile
yas ve spor yasi arasinda anlamli bir iligki vardir (P<0.05); ayrica stres ve depresyon
arasinda da anlaml bir iliski vardir (p<0.001). Giiresgilerin depresyon diizeyleri ile
yas ve spor yast arasinda anlamli bir iliski vardir (P<0.05); ayrica stres ve kaygi

arasinda anlamli bir iliski vardir (p<0.001).
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BOLUM V

5. TARTISMA VE SONUC

Giires egitim merkezlerinde bulunan giirescilerin  depresyon, kaygi
(anksiyete) ve stres diizeylerinin ve bu degiskenlerin arasindaki iligkilerinin
degerlendirilmesi amaglanmistir.

Bu amag dogrultusunda, Arastirmaya Ankara, istanbul, Denizli ve Mugla’da
bulunan Giires Egitim Merkezlerinde bulunan 207 goniillii giiresciye, depresyon
kaygi (anksiyete) ve stres diizeyleri (Dass-42) 6l¢egi uygulanmustir.

Yapilan analiz sonucunda Calismaya katilan toplam 207 giiresciden 38’1
ortaokul, 79’u lise ve 90’1 tiniversite 6grencisi oldugu goriilmektedir

Calismaya katilan toplam 207 giiresgiden %18,4°1 ortaokul, %38,2"u lise ve
%43,5 iiniversite 6grencisi oldugu goriilmektedir.

Arastirma  sonuclarina bakildiginda; Giiresgilerin  stres  diizeylerine
incelendiginde; O6grenim durumlart bakimindan ortaokul, lise ve {iniversite de
Ogrenim goren giiresgiler arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0.05).
Giirescilerin  kaygi diizeyleri incelendiginde; ©6grenim durumlart bakimindan
ortaokula okuyan giiresciler ile liniversite 6Zrenimi goren giires¢iler arasinda ve
lisede okuyan giires¢iler ile liniversite de okuyan giiresciler arasinda anlamli bir
farklilik goriilmiistiir (p<0.001). Giires¢ilerin depresyon diizeylerine incelendiginde;
ogrenim durumlart bakimindan ortaokulda okuyan giiresciler ile lise 6grenimi géren
giiresciler arasinda ve tliniversite 0grenimi goren giiresciler ile ortaokulda okuyan
giiresgiler arasinda anlamh bir farklilik tespit edilmistir (p<0.001). Pearson
Korelasyon testi sonuglarina gore ise; giirescilerin yasi ile kaygi ve depresyon
diizeyleri arasinda anlaml bir iliski vardir (P<0.05). Giires¢ilerin stres diizeyi ile
spor yas1 arasinda anlamli bir iligki vardir (P<0.05); ayrica kaygi ve depresyon ile de
anlaml bir iligki bulunmustur (p<0.001). Ayn1 sekilde Giiresgilerin kaygi diizeyleri
ile yas ve spor yasi arasinda (P<0.05); stres ve depresyon arasinda (p<0.001),
depresyon diizeyleri ile yas ve spor yasi arasinda (P<0.05); stres ve kaygi diizeyleri

arasinda anlamli bir iligkiye rastlanilmistir (p<<0.001).
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Oren ve Gengdogan’m (2007)’de lise o&grencilerinin cinsiyet ve siif
degiskenleri agisindan depresyon diizeyleri incelenmistir. Arastirmanin evrenini
Erzurum il merkezindeki 8 lisede oOgrenim goren toplam 5747 &grenci
olusturmaktadir. Sonuglar 242 0&grencinin 114’ {inlin orta ve ciddi diizeyde
depresyonda oldugunu gostermistir ve bu sayr orneklem grubunun %47 sini
olusturmaktadir. Bir baska sonuca gore de kiz ve erkek Ogrenciler arasinda
depresyon diizeyi agisindan fark bulunamamistir. Sinif diizeyi agisindan 3. smiftaki
Ogrencilerin depresyon diizeyleri 1. ve 2. siniftakilere gore anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur (Oren ve Gengdogan, 2007).

Bizim c¢aligmamizda ise depresyon diizeyi egitim durumlarina gore
incelenmis olup, yasa bagh olarak arttigi gozlemlenmistir. Calismamizi destekler
niteliktedir.

Erézkan’in (2011)’de bireylerin davranis ve duygularma yersiz ve asiri
farkindalilik ve duyarliliklar1 baglaminda {niversite Ogrencilerinin kisilerarasi
duyarlilik ve depresyon diizeylerini yas, cinsiyet, sosyo-ekonomik diizey ve
yasanilan yer agisindan Karsilastirmak amaciyla yapmistir. Arastirma, KTU Fatih
Egitim Fakiiltesinin Bilgisayar ve Ogretim Teknolojileri Egitimi, Fen Bilgisi,
Okuldncesi Egitimi, Zihin Engelliler Egitimi, Tiirkce Egitimi, Sosyal Bilgiler ve
Smif Ogretmenligi programu gibi farkli gruplarda tesadiifi segimle 320 kisi iizerinde
(160 kiz; 160 erkek) gergeklestirilmistir. Arastirmada Bilgi Toplama Formu,
Kisileraras1 Duyarlilk Olgegi ve Beck Depresyon Envanteri kullanilmistir.
Kisilerarast duyarlilia iliskin "kisilerarasi1 farkindalilik" ve "¢ekingenlik" boyutlari
lizerinde cinsiyetler ve sosyo-ekonomik diizeyler arasinda, "onaylanma ihtiyaci" ve
"kirilgan i¢ benlik" boyutlar iizerinde yaslar ve yasanilan yerler arasinda; depresyon
lizerinde ise yas ve sosyo-ekonomik diizeyler arasinda farkliliga rastlanmistir
(Erdzkan, 2011).

Bizim caligmamizda ise depresyon diizeyi egitim durumlarina gore
incelenmis olup, yasa bagl olarak arttigi gozlemlenmistir. Calismamizi destekler
niteliktedir.

Bayraktar (2010)’da tarafindan giires egitim merkezlerinde egitim goren
giires¢ilerin temel psikolojik ihtiyaclari ile depresyon diizeylerinin ¢esitli degiskenler

(sosyal ¢evre, anne-baba 6grenim durumu ve aile gelir diizeyi) agisindan incelenmesi
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amaciyla yapilmistir. 2008-2009 sezonunda Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii’'ne
bagl farkli bolgelerdeki 23 Giires Egitim Merkezinde egitim goren 12—17 yas arasi
409 giiresci 6grenciye uygulanmistir. Calismada veri toplama araci olarak; “Temel
Psikolojik Ihtiyaclar Olgegi” ile “Cocuklar I¢in Depresyon Olgegi” kullanilmustir.
Sonug olarak giires egitim merkezlerindeki giiresgilerin sosyal ¢evrelerinin, anne-
baba egitim durumlarinin ve aile gelir diizeylerinin temel psikolojik ihtiyaglarini;
sosyal c¢evre ile aile gelir durumlarmin da depresyon diizeylerini etkiledigi
saptanmustir (Bayraktar, 2010 ).

Bastug ve Cumraligil (2004)’de Kros sporu ile ugrasan sporcularin
Depresyon diizeylerinin yas ve cinsiyet degiskeni agisindan incelenmesi amaci ile
yapilan yaslar1 14-17 arasinda degisen 20 bayan 20 erkek sporcu calismaya
katilmistir. Istatistiksel analizler sonucunda {iniversite &grencisi atletlerin yaris
Oncesi ve yarigs sonrast depresyon diizeylerinde anlamli bir farklilik oldugu
bulunmustur (p<0.05). Lise 6grencisi bayan atletlerin depresyon diizeylerinde yaris
oncesi ve sonrasi anlamli bir farklilik bulunurken, lise 6grencisi erkek atletlerde yaris
Oncesi ve sonrasi depresyon diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir
(p>0.05). Universiteli atletlerin verileri ile liseli atletlerin verileri karsilastirilmis ve
anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Kros sporu ile ugrasan
sporcularin depresyon diizeylerinin yas ve cinsiyet degiskenleri ac¢isindan
incelenmesi sonucunda, sporcularda depresyon diizeyinin yas ve cinsiyet agisindan
birbirini etkiledigi tespit edilmistir (Bastug ve Cumraligil, 2004).

Bizim ¢alismamizda ise kaygi diizeyi yasa bagli olarak artigi goriilmiis olup
calismamizi destekler niteliktedir.

Tiirkgapar (2012)’ de Kayseri ilinde yapilan giires Tiirkiye sampiyonasina
katilan sporcularin farkli degiskenler agisindan siirekli kaygi diizeylerinin
betimlenmesidir. Elde edilen sonuglar ¢alismaya katilan giirescilerin siirekli kaygi
puanlarmin yas, aylik gelir diizeyi, genel basar1 diizeyi, karsilastigi sorunlarin
¢Oziimii puanlarinin farklilagsmadigr gorilmiistiir (Tirkgapar, 2012).

Bizim caligmamizda ise kaygi diizeyi yasa bagh olarak artigi goriilmiis olup
calismamizi destekler niteliktedir.

Basaran ve arkadaslar1 (2008)’ de 14 yas grubu sporcularinda siirekli ve

durumluk kaygi diizeylerinin bazi degiskenlere gore incelenmistir. Arastirmaya
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yaslar1 14 (yil), olan basketbol, voleybol, hentbol, teakwando ve giires branslarinda
spor yapan 132 bayan ve 192 erkek toplam 324 sporcu katilmistir. Siirekli kaygi
puanlart ve durumluk kaygi puanlar1 spor branslar1 ve spor yaslarina gore
degerlendirildiginde anlamli farklilik bulunmustur (Basaran ve arkadaslari, 2008).

Bizim caligmamizda ise kaygi diizeyi egitim durumlarina gore incelenmis
olup, yasa bagl olarak arttig1 gozlemlenmistir.

Altunkol (2011)’de yaptig1 arastirmada, iiniversite Ogrencilerinin bilissel
esneklikleri ile algiladiklari stres arasindaki iliskiyi ve bu iki degiskenin, cinsiyet, yas
ve sosyo-ekonomik diizeylerine gore degisip degismedigini incelemek
amagclanmistir. Arastirma, Cukurova Universitesinin 2009—2010 egitim - dgretim
yilinda, farkli bélimlerine devam eden 484 oOgrenci ile gerceklestirilmistir.
Arastirmanin bagiml degiskeni olan algilanan strese iliskin veriler “Algilanan Stres
Olgegi” (Cohen, Kamarck ve Mermelstein, 1983) ile 6grencilerin sosyo-ekonomik
diizeylerine iligkin veriler “Sosyo-Ekonomik Diizey Olcegi” (Bacanli, 1997) ile
Ogrencilerin kisisel bilgileri ise arastirmaci tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi
Formu” ile toplanmistir. Bulgular, iiniversite Ogrencilerinin algiladiklar stres ile
biligsel esneklikleri arasinda negatif yonde ve anlamli bir iliski oldugunu
gostermistir. Ancak algilanan stres diizeyi ile arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
bulunmustur. Yas ile algilanan stres arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir
(Altunkol, 2011). Bizim ¢alismamizda ise stres diizeyi yasa bagl olarak artmadigi

goriilmiis olup ¢alismamizi destekler niteliktedir.

Sonug olarak; Giires egitim merkezlerinde bulunan giirescilerin depresyon
ve kaygi (anksiyete) diizeylerinde yaslar degiskenine gore anlamli farkliliklara
rastlanirken, stres diizeyinde herhangi bir degisme olmadigi gdzlemlenmistir. Bu
degiskenlerin yas ile iligkili oldugu ve yas artik¢a giires¢ilerin depresyon ve kaygi
diizeylerinin olumsuz etkilendigi goriilmiis olmakta ve giiresgilerin yas ortalamalari
arttikca kaygi ve depresyon diizeylerinin arttig1 goriilmekte diyebiliriz. Bunun sebebi
olarak giires egitim merkezinde kalan giires¢ilerin yogun antrenman ve miisabaka
periyotlar1 ile birlikte yasa bagli sorumluluklarin artmasi, buna bagli olarak da

meslek kaygisi, gelecek endisesi ve ekonomik faktorler gosterilebilir.
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Yapilan bu ¢alisma sonucunda, elde edilen bulgularin yas artikga depresyon
kaygi ve stres diizeyinin de arttig1 goriillmesine ragmen, bu tiir ¢aligmalarin asagidaki

Oneriler neticesinde tekrardan arastirilmasinda yararlar vardir.

1. Depresyon, kaygi ve stres Onemli degiskenler olup bu degiskenlerin
Tiirkiye’de farkli yas gruplari tizerinde de incelemeler yapilabilir.

2. Arastirma giires egitim merkezlerindeki 207 gliresci lizerinden yuriitiilmiistiir.
Farkli 6rneklem gruplari iizerinde de uygulanabilir.

3. Arastirma farkli zaman dilimlerinde yenilenerek, iki aragtirma sonucunun
Karsilastirilmasi, Giires egitim merkezlerindeki giirescilere Depresyon, kaygi

ve stres diizeylerinin nedenlerinin daha iyi anlasilmasi i¢in dnemli olabilir.



-53-

BOLUM VI

6. KAYNAKCA

Altunkol, F. (2011). Universite Ogrencilerinin Bilissel Esneklikleri Ile
Algilanan Stres Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi. Yayimlanmamus Yiiksek
Lisans Tezi, Cukurova Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii, Adana

Arkonag, S.(2005). Psikoloji zihin siiregleri bilimi. Istanbul: alfa basim
yayim. Melisa matbaacilik

Balci, A. (2000). Ogretim elemammn is stresi kuram ve uygulama. Ankara:
Nobel yayin dagitim.

Baltas, A, Baltas, Z. (1998). Stresle Basa Cikma Yollar:. Istanbul: Remzi
Kitapevi.

Bagaran, M. H., Tasgin, O., Sanioglu, A., & Taskin, A. K. (2008).
Sporcularda Durumluk ve Stirekli Kaygi Diizeylerinin Bazi Degiskenlere Gore
Incelenmesi. Selcuk University Social Sciences Institute Journal, (21):534-542
(2008)

Bastug, G., & Cumraligil’, B. (2004). Kros Sporu ile Ugrasan Sporcularin
Depresyon Diizeylerinin yas ve Cinsiyet Degiskenleri Agisindan incelenmesi.
Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2004, II (3) 95-100

Bayraktar, G. (2011). Giires egitim Merkezlerindeki Giirescilerin Temel
Psikolojik Ihtiyaglarimin Ve Depresyon Diizeylerinin Cesitli Degiskenler Acisindan
Incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2011.1X (1), 15-23.

Bilgel, N., Bayram, N. (2010) Depresyon, Anksivete ve Stres Olceginin
(DASS-42) Tiirk¢eye Uyarlanmis seklinin Psikometrik Ozellikleri. Noropsikiyatri
Arsivi, 47: 118-26).

Demirci, N. (1995). A’dan Z’ye Spor. Ankara: Neyir yaymcilik ve
matbaacilik.

Dogan, O. (2004). Spor psikolojisi ders kitabi. Sivas: Cumhuriyet {iniversitesi
rektorliik matbaasi.

Ersevim, 1. (1997). Freud ve Psikanalizin Temel Ilkeleri. Istanbul: Nobel Tip
kitapevleri. Tayf ofset.



-54 -

Ertekin, Y. (1993). Stres ve yonetim. Ankara: devlet istatistik enstitiisii
matbaasi.

Erdzkan, A. (2011). Universite égrencilerinin kisilerarasi duyarliik ve
depresyon diizeylerinin bazi degiskenlere gére incelenmesi. Sosyal Bilimler Ensitiisii
Dergisi, 1(14).(130-155).

Eryigit, G. (1997). Tiirk ve Diinya Giiresi (1896-1996). Ankara: Tiirk Giires
Vakfi Yayini.

Freud, S. (2001). Psikanaliz iizerine psikanalize yeni giris dersleri. (Ones, A.
Cev.). Istanbul: Say yayinlar1. (Orijinali 1983’te yaymlanmustir).

Gengtan, E. (1994). Psikodinamik psikiyatri ve normaldisi davranmslar.
Istanbul: Remzi kitabevi.

Gegtan, E, (1996). Psikanaliz ve Sonras:. Istanbul: Remzi kitapevi.

Gokdemir, K. (2000). Giires Antrenmanwmin Bilimsel Temelleri. Ankara:
Poyraz ofset.

Hargreaves, G. (1998). Stresle bas etmek.(Akkoyunlu, A. Cev.). Istanbul:
dogan kitapeilik.

Kahraman, A. (1989). Cumhuriyete Kadar Tirk Giiresi. Ankara: Ozkan
matbaasi.

Kirsta, A. (2004). Strese Son! Gevsemek ve pozitif yasamak. (Ozsoy, D.,
Ozsoy, U. Cev.). Istanbul: Meta basim yaym. Elit ofset. (Orijinali 1996’da
yayinlanmustir.

Kiirk¢ii, R., Ozdag, S. (2005). Antrenman Bilimi Isiginda Giires. Ankara:
Saray Kagit¢ilik ve Matbaacilik.

Koplewicz, H. (2004). Nesi Var Bu Cocugun? Ergenlerde depresyon teshisi
ve tedavisi. (Giil,S. Cev.) Istanbul: varlik yayinlari.

Koknel, O. (1982). Kaygidan mutluluga kisilik. Istanbul: Altin kitaplar
basimevi.

Koknel, O. (1989). Depresyon ruhsal ¢okiintii. Istanbul: Altin kitaplar
basimevi.

Koknel, O. (1989). Genel ve klinik psikiyatri. Istanbul: Nobel tip kitabevi.

Lovibond PF. Long-term stability of depression, anxiety and stress
syndromes. J Abnorm Psychol 1998; 107:520-6.



-55-

Newton, T., Handy, J,. Fineman, S.(1997). Stresi atma yollar.(Timur,
A.Cev.). Ankara: Doruk yayimcilik.

Oren, N., ve Gengdogan, B. (2007). Lise Ogrencilerinin Depresyon
Diizeylerinin Bazi Degiskenlere Gére incelenmesi. Mart 2007 Cilt:15 No:1
Kastamonu Egitim Dergisi. (85-92).

Plotnik, R. (2009). Psikolojive giris. (Genis, T. Cev.). Istanbul: Kakniis
yayinlari.

Schultz, D. P., Schultz, S. E., (2002). Modern Psikoloji Tarihi. (Aslay, Y.
Cev.). Istanbul: Kakniis yayinlari.

Stora, j.(1992). Cep iiniversitesi stres. (Kalm, A. Cev.) Istanbul: iletisim
yayincilik.

Sahin, M. (2003). Sporda siddet ve saldirganlik. Ankara: Nobel basimevi.

Tiryaki, $. (2000). Spor psikolojisi kavramlar, kuramlar ve uygulama.
Ankara : Eyliil kitap ve yayinevi.

Tiirkcapar, U. (2012). Giirescilerin Farkli Degiskenler Acisindan Siirekli
Kaygi Diizeylerinin Incelenmesi. Gazi University Journal of Gazi Educational
Faculty (GUJGEF), 32(1): 129-140 (2012).

(Whisman, M. (2010). Depresyonun uyarlamalr biligsel terepisi. (Macit, M.
ve Adal, Meral. Cev.). Istanbul: Litera yayincilik, yaylactk matbaacilik.

Yazici, O., Oral, T. ve Vahip, S. (2008). Depresyon sagaltim kilavuzu kaynak
kitabi. Ankara: Tuna matbaacilik.

Zorba, E., Ikizler, C., Tekin, A., Migogullari, O. ve Zorba, E. (2005). Herkes
i¢in spor. Istanbul: Morpa kiiltiir yayinlari.



-56 -

7.EKLER

KIiSISEL BILGi FORMU

DEGERLI SPORCULAR/KATILIMCILAR: Asagidaki Olcekte
depresyon, kaygi(anksiyete) ve stres ile ilgili bir takim ifadeler verilmistir. Her
ifadeyi okuduktan sonra size uygun olan se¢enegin bulundugu kutucugu “ X “ isareti
koyarak belirtiniz. Liitfen cevabiniz1 verirken kendi goriislerinizi 6n planda tutunuz.
Bu olgek sadece bilimsel arastirma amaci ile kullanilacagindan cevaplariniz gizli
tutulacaktir. Vereceginiz dogru cevaplar Spor Bilimine katki saglayacaktir. isim
yazmaniza gerek yoktur. Zahmetlerinize simdiden tesekkiir ederim.

Mahir SEKER
Mugla Sitkt Kogman Universitesi Yiiksek
Lisans Ogrencisi
Demografik Ozellikler
Yas: ........... Ogrenim Durumunuz :.........

Kag yildan beri giires ile aktif olarak ugrasiyorsunuz? ...... yil



DEPRESYON-ANKSIYETE-STRES (DASS-42) OLCEGI
SON 1 HAFTADAKI DURUMUNUZ

0)Hic bir zaman 1) Bazen ve ara sira 2) Oldukea sik 3) Her zaman
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1 S Oldukga 6nemsiz seyler i¢in liziildliglimii fark ettim

2 A Agzimda kuruluk oldugunu fark ettim

3 D Hig¢ olumlu duygu yasayamadigimi fark ettim

4 A Soluk almada zorluk ¢ektim (6rnegin fizik egzersiz yapmadigim halde
asir1 hizli nefes alma, nefessiz kalma gibi)

[e}ie] o) le]

e

NININ|N

Wwwlw

5 D Higbir sey yapamaz oldum

o

[EEN

N

w

6 S Olaylara asir1 tepki vermeye meyilliyim

o

-

N

w

7 A Bir sarsaklik duygusu vardi (sanki bacaklarim beni tagiyamayacakmis

gibi)

8 S Kendimi gevsetip salivermek zor geldi

[EEN

9 A Kendimi, beni ¢ok tedirgin ettigi i¢in sona erdiginde ¢ok rahatladigim
durumlarin i¢inde buldum

o

[EEN

N

w

10 D Higbir beklentimin olmadig1 hissine kapildim

11 S Keyfimin pek kolay kagirilabildigi hissine kapildim

12 S Sinirsel enerjimi ¢ok fazla kullandigimi hissettim

13 D Kendimi iizgiin ve depresif hissettim

14 S Herhangi bir sekilde geciktirildigimde (asansorde, trafik 1siklarinda
bekletildigimde) sabirsizlandigimi hissettim,

[ellelie] o] le]

N R

NININININ

Wwwwlw

15 A Bayginlik hissine kapildim

16 D Neredeyse her seye karsi olan ilgimi kaybettigimi hissettim

17 D Birey olarak degersiz oldugumu hissettim

18 S Alingan oldugumu hissettim

19 A Fizik egzersiz veya asirt sicak hava olmasa bile belirgin bicimde
terledigimi gozledim (6rnegin ellerim terliyordu)

[elielie] o]l

PRk

NININININ

WWwwlw

20 A Gegerli bir neden olmadig1 halde korktugumu hissettim

21 D Hayatin degersiz oldugunu hissettim

22 S Gevseyip rahatlamakta zorluk ¢ektim

23 A Yutma gii¢liigii ¢ektim

24 D Yaptigim islerden zevk almadigim fark ettim

25 A Fizik egzersiz s6z konusu olmadigr halde kalbimin hareketlerini
hissettim (kalp atiglarimin hizlandigini veya diizensizlestigini hissettim)

(eliellie]elie] i)

N

NINININININ

WWwWwww w

26 D Kendimi perisan ve hiiziinlii hissettim

27 S Kolay sinirlendirilebildigimi fark ettim

28 A Panik haline yakin oldugumu hissettim

29 S Bir sey canimu siktiginda kolay sakinlesemedigimi fark ettim

30 A Onemsiz fakat aliskin olmadigim bir isin altindan kalkamayacagim
korkusuna kapildim

[ellellie]io]le]

Rl
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31 D Higbir sey bende heyecan uyandirmiyordu

o

[EEY

N

w

32 S Bir sey yaparken ikide bir rahatsiz edilmeyi hos goremedigimi fark
ettim.

33 S Sinirlerimin gergin oldugunu hissettim

34 D Oldukga degersiz oldugumu hissettim
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35 S Beni yaptigim isten alikoyan seylere dayanamiyordum

36 A Dehsete diistiigiimii hissettim

37 D Gelecekte timit veren bir sey géremedim

38 D Hayatin anlamsiz oldugu hissine kapildim

39 S Kiskirtilmakta oldugumu hissettim

40 A Panikleyip kendimi aptal durumuna diisiirecegim durumlar nedeniyle
endiselendim.

[elleliellielie] o)

A
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41 A Viicudumda (6rnegin ellerimde) titremeler oldu.

o

[EEN

N

w

42 D Bir is yapmak i¢in gerekli olan ilk adim1 atmada zorlandim

[EEN
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8.0ZGECMIS

18.06.1987 yilinda Denizli’nin Giiney ilgesinde dogdu. Ilk ve Orta dgrenimini
Denizli’de tamamladiktan sonra 2012 yilinda Mugla Sitki kogman iiniversitesi beden
egitimi ve spor yiiksek okulu Rekreasyon boliimiinii bitirdi. On iki yildir aktif olarak

Giires sporuyla ilgilenmektedir. Giires ve Fitnes Antrenorliigii yapmaktadir.



