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ONSOz

insanlarin yasam kosullari ve bu kosullar icinde verdigi
cabalar her gegen gun Onemini artirmaktadir. Bilgilerin bas donduricu
hizla hareket etmesi ve butin dinyaya c¢ok kisa bir surede yayilmasi
sonucunda bireylerin bu hiza yetismek icin kendilerini siurekli yenileme
kaygisi bazi sikintilara yol agabilmektedir. Ozellikle Universiteler, spor
kurum ve kuruluglari bireylerin bu hiza kargi verdigi ¢abada etkin rol
oynamaktadirlar Bu surecgte, bireylere aktarilan bilgiler, destekler,
kazanimlar ve gelismeler, onlarin sonraki yasamlarini sekillendirecektir. Bu
sayede toplumsal olarak daha saglkhh ortamlar saglanabilecektir.
Tarkiye’de Spor Genel Mudurlagunidn yakin ve uzak hedefleri gdz 6nunde
tutularak, Spor Federasyonlarinin sporcu, antrendr ve hakem yetistirme,
surecinde bireylerin akademik geligsimlerini, sosyal geligimlerini ve Kkisilik
gelisimlerini dikkatle izleyerek gelecegin sadlikli sporculari, antrendrleri ve
hakemleri olusturmanin cabalari veriimelidir. Bu cabalar ne kadar
profesyonel yapilirsa yasamin her alaninda, sporcularin kendilerini
algilama ve tanimlama bigimleri, gelismeleri kabul etme ve cevrelerine
uyum dizeyleri, stresleriyle baca ¢ikmada basarili olma ve saglikli kararlar

alabilme becerileri o kadar istenilir dizeyde olacaktir

Bu arastirmada stresle basa c¢ikma tutumlarinin karar
vermede O0zsaygi ve karar verme stillerinin demografik degiskenlerine gore
farkhlasma durumuna bakilmistir. Ayrica dagcilarin stresle basa ¢ikma
tutumlarn karar vermede 6zsaygi, karar verme stillerini agiklama dizeyi
incelenmigtir. Arastirma sonuglarinin; dagcilik sporuyla ugrasan bireylere,
dagcilik federasyonuna, federasyona bagh kulUplere ve dagcilik il

temsilcilerine yararli olmasi beklenmektedir.

Vil



1. GIRiS

Spor, bireylerin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal yonden
gelisimlerini saglayan, bilgi, beceri ve liderlik yeteneklerini geligtiren bir
aractir. Spor, insanin kendi kendisini disipline etmesine karsilasacagi
psikolojik ve fizyolojik sorunlarin {stesinden gelmesine yardim eder”.
Genel olarak degerlendirdigimizde spor, toplumlarin g6z ardi
edemeyeceqi, kesintiye ugratamayacagl ve vazgegemeyecedi evrensel,

bitiinlestirici bir aktivitedir?.

Dunyada ve ulkemizde, doga yuruyusleri, dagcilik, yamag
parasUtl, su sporlari gibi uygulama alanlari olan doga sporlari giderek
yayginlagsmaya baslamistir. Bu sporlar arasinda en dnemlilerinden biri de
dagciliktir. Doga sporlarina giderek artan ilgi, kentlesme ile hizlanan
dogadan kopus surecine baglanabilir. Artik insanoglu kapali mekanlar
yerine dogal alanlarda yapilan sporlari tercih etmektedir. Bu degisimle

birlikte insanin dogaya bakisi da farkli bir boyut kazanmistir®.

Dagcilik sporunun gelismesi ile dagcilar ulasilmamis
zirvelere c¢ilkmak icin yeni arayiglara girmislerdir. XIX. yy’in sonlarina
dogru, o dénem igin buyuk gugclikler doguran birkag zirve diginda, asagi
yukari butin daglara tirmaniimigtir. Tirmanicilardaki yUkseklik tutkusu,
zirvelere dogru daha dik ve asilmasi buyuk yureklilik isteyen yeni yollarin
aciimasini saglamigtir Dagcilikta risk; cevresel, bireysel ve gruba baglh bir
aktivite ile baglantih olabilir. Yuksek irtifalara maruz kalan insanlar gogu
zaman oksijen azhgi tarafindan tetiklenen, nefessiz kalma, c¢arpinti,

halsizlik, bas adrisi, kaygi ve uykusuzluk gibi bedensel belirtiler yasarlar”.

Sporda basari iyi bir performans sonucu elde edilir. lyi bir
performans ise, kondisyon, teknik, taktik ve daha da 6nemlisi, psikolojik

etmenlerin bileskesi ile mimkiin olabilir.



Spor performansinda sadece fiziksel kapasitedeki
mukemmellik yeterli degildir. Psikolojik kapasite de kugimsenmeyecek
sonuglara yol acar. Duygu durumundaki degismeler gercekten de
onemlidir. Ozellikle spor gevresi, sporcularda stres yaratacak bir neden
uretir. Stres genellikle olumsuz ve istenmeyen bir durum olarak dusuntlse
de ayni zamanda insani arastirmaya, cgalismaya, bir seyler yaratmaya,
kazanmaya yoOneltebilir. Belirli oranda stres bedensel ve zihinsel islevlerin
verimliligini ayakta tutmak ve olasi sorunlara karsi kigiyi hazirlikh kilmak

icin gereklidir®.

Stres altindaki bir sporcuda, fizyolojik olarak kan basincinin,
kas gerginliginin, ter bezi faaliyetlerinin ve kalp vurum sayisinin (nabiz)
arttig1 goralir. Solunum siklagir ve gdézbebeklerinde blyume olur. Beyine
ve kaslara daha fazla oksijen gerektigi icin kanda alyuvarlar (eritrosit)
sayisi artar, i¢ organlardaki kan miktarinin azalmasi nedeniyle sindirim
yavaslar, zihinsel olarak dikkat azalir, algilamada yanilgilar ve unutkanhk
gorulebilir.  Psikolojik olarak guvensizlik hisseder, huzursuz ve
karamsardir, yetersizlik duygusuna bagh olarak korku baslamigtir. Bitln
bunlar antrenman veya yarisma sirasinda sahip oldugu performansi
sergileyememesine neden olur. Konsantre olamaz, koordinasyon bozulur,

teknik ve taktik hareketlerde hatalar sergiler.

Stresle basa c¢ikma, bireyin ic ve dig dunyanin yarattigi
gereksinim ve zorluklari gidermek, onlar kontrol altinda tutmak,
gerginlikleri azaltmak icin gosterdigi bilissel ve davranissal cabalardir®.
Stres tepkisi, ortamda ne olduguna bagl olarak dedgil, insanin olana nasil
tepki verdigine baglh olarak ortaya cikar. Hissettiklerimiz esas olarak
dusunduklerimizin paralelindedir. Bu sebeple stres belirli insanla belirli
olaylarin etkilesiminden ortaya ¢ikmaktadir. Yani olay tek basina belirleyici

degildir. Burada kilit nokta, o belirli durum ile o belirli kisi arasindaki



islevdir’. Bu durumlarda bireylerin verecekleri kararlar baga ¢ikma surecini

etkileyehbilir.

Bireylerin farkh ozellikleri karar verme davraniglari Uzerinde
etkilidir. Karmasik ve ¢ok segenekli durumlar karar vermeyi oldukga
guglestirmektedir. Bu sure¢ birey icgin stres faktorlu haline gelebilmektedir.
Ayni zamanda bu karar karmasikligi, bireyin karar verme durumunu
olumsuz sekilde etkilemektedir®.Stres ise dikkati dagitarak bireylerin
secenekleri geligsiguzel degerlendirimesine neden olarak karar verme
surecinin etkiler. Bagka bir deyisle stres karmasik bir durumda en iyi
secenegin kesfedilme sansini azaltir’. Bu agidan bakildiginda dagcilarin
karar verirken kullandiklari stiller, stresli durumlar karsisinda basa ¢ikma
bicimleri ve Kkigiler arasi iligkileri sosyal yasama uyum saglamalar

bakimindan énemli gorulmektedir.

Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin temel amaci, dagcilik faaliyeti yapan
sporcularin stresle basa ¢ikma tutumlari ile karar vermede 6z saygl ve
karar verme stillerini incelemek; dagcilarin kigisel bilgilerinden elde edilen
demografik 6zellikleri ile stresle basa ¢ikma tutumlari ve karar vermede 6z
saygl ve karar verme stilleri arasinda bir iligki olup olmadigini

arastirmaktir.

Aragtirmanin bu temel amaci dogrultusunda asagidaki

problemlere cevap aranmistir;

1. Dagclilarin stresle basa ¢ikma tutumlari ne duzeydedir?
2. Dagcilarin yaglarina gore stresle basa ¢ikma tutumlari arasinda

anlaml farkhlik var midir?



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Dagcilarin 6grenim durumlarina gore stresle basa c¢ikma tutumlari
arasinda anlamli farklihk var midir?

Dagcilarin medeni durumlarina goére stresle basa ¢ikma tutumlari
arasinda anlaml farklihk var midir?

Dagcilarin mesleklerine gore stresle basa ¢ikma tutumlari arasinda
anlamli farkhhk var midir?

Dagcilik faaliyeti yapan sporcularin dagcilik sporu yapma surelerine
gore stresle basa ¢ikma tutumlari arasinda anlamli farkhlik var midir?
Dagcilarin tirmanilan en yuksek zirve durumlarina gore stresle basa
cikma tutumlar arasinda anlaml farklihk var midir?

Dagcilik faaliyeti yapan sporcularin karar vermede 6zsaygi ve karar
verme stilleri ne diizeydedir?

Dagcilik faaliyeti yapan sporcularin yaglarina gore karar vermede
Ozsaygilari ve karar verme stilleri arasinda anlaml farkhlik var midir?
Dagcilarin 6grenim durumlarina goére karar vermede 6zsaygilari ve
karar verme stilleri arasinda anlamli farkhlik var midir?

Dagcilik faaliyeti yapan sporcularin medeni durumlarina gore karar
vermede Ozsaygilari ve karar verme stilleri arasinda anlamli farklilik
var midir?

Dagcilarin mesleklerine gore karar vermede Ozsaygilari ve karar
verme stilleri arasinda anlamli farkhlik var midir?

Dagcilik faaliyeti yapan sporcularin dagcilik sporu yapma surelerine
gore karar vermede Ozsaygilari ve karar verme stilleri arasinda
anlamli farkhhk var midir?

Dagcilarin  tirmanilan en yuksek zirve durumlarina gore karar
vermede Ozsaygilari ve karar verme stilleri arasinda anlamli farklilik
var midir?

Dagcilar stresle basa ¢ikma tutumlari ile karar vermede 6zsaygi ve

karar verme stilleri arasinda iliski var midir?



Arastirmanin Onemi

Yasam sureci icerisinde, bireyin i¢csel ve sosyal cevre
Ozellikleri onun gelismelere ve uyaricilara karsi tepkiler verme bigimini
olusturmaktadir'®. Bu baglamda karar verme bicimleri ve stresle basa
¢cikma bigimleri gibi “bireye ait” durumlar, yasamlarini direk ya da dolayli

olarak etkileyebilmektedir.

Her tlrlG spor etkinligi sosyal bir deneyimdir ve ¢odu zaman
duygulari igerir. Sportif etkinliklere katilan birey oyun ve hareketler araciligi
ile duygularini ifade etme imkéni bulur. Dogasinda hareket etmek ve bu
yolla iletisim kurmak olan insanin, hareket etme yetisinin iyi beden egitimi
programlari ve spor organizasyonlariyla sekillendiriimesi kigiler arasi

iliskilerin saglikli ve siirekli olmasini saglayabilir'.

Spor egitiminin 6grencilere, 6grenme surecinde yer alan
algilama, dusinme, depolama, model alma, karar verme, problem ¢ézme
gibi cesitli zihinsel beceriler kazandiriimaktadir*?. Spor egitiminin
kazandirmis oldugu bu tur zihinsel islevlerin karar verme ve stresle basa
cikma gibi konulari da kapsadi§i sdylenebilir. Ulkemizde dagcilik yapan
sporcularin farkli kigilik 6zellikleri ve tecribe dizeylerinin olmasi; karar
verme stilleri, sosyal beceri dizeyleri ve stresle basa ¢ikma bigimleri
konusunda aralarindaki farklarin belirlenmesi, olumlu ve olumsuz
yonlerinin tartisiimasi bakimindan énemli gérulmektedir.

Alan yazin incelendiginde, Turkiye'de dagcilik faaliyeti yapan
sporcularin stresle basa ¢ikma tutumlari ve karar vermede 6z saygi, karar
verme stilleri arasindaki iligkiyi inceleyen bir arastirmaya rastlanmamistir.
Arastirma, dagcilik faaliyeti yapan sporcularin stresle baga ¢ikma tutumlari
ile karar vermede 0z saygi ve karar verme stilleri arasindaki iligkiyi
incelemek ve dagcilarin kisisel 6zellikleri ile stresle basa ¢ikma tutumlari,

karar vermede Ozsaygi ve sahip olduklari karar verme stillerinin, ayri ayri



ortaya konulmasi bakimindan onemli gorulmektedir. Ayrica; dagcilarin,
stresle basa cikma tutumlarinin ve karar verme stillerinin bir biri ile olan
iligkisinin ortaya konulmasi bu konularda c¢alisacak arastirmacilara,
dagcilara, egitimcilere ve program geligtirmecilere faydali saglayacagi

dusunulmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Dagcilik Kavrami

Dagcilik tanimlamasina gegmeden o6nce dagcilik kavrami
Uzerinde konusmakta yarar vardir. Dagcilik sadece belirlenmis bir dagin
doruguna zirve tirmanigi yapmak ve bu esnada karsilasilabilecek tum
dogal ve dogal olmayan kisi ya da kisilerden kaynakli sorunlarla basa
cikmak ve tekrar geriye gelmek Uzerine kurgulanmis bir spor brangi gibi
g6zukse de bu acgihmin disinda da birgok faktorlerin gdzden geciriimesi

gerekmektedir®.

Bu spor dalini diger spor dallarindan ayiran en énemli nokta,
bir yariggisinin veya seyircisinin bulunmamasi ve sporu yapan Kiginin st
seviyede disipline ve kendi sorumluluk bilincine sahip olmasidir. Son
yilllarda dagcilik ilgi patlamasiyla genig Kkitleler tarafindan yapilmaya
baglanmigtir. Bunun sonucunda dagcilik, salt dagciliktan ¢ikarak, birgok
alt kola bolinmastir. Yuksek irtifa dagcihdi, kis dagciligi, buzul
tirmaniciligl, kaya tirmanislari, trekking veya doga yiirliyisleri vb. gibi**.

Dagcilik, yaralanma ve oOlum tehlikesinin bulundugu spor
dallari arasinda yer alir. Dagcilik, parasutculik, kaya tirmanisi, otomobil
yarisciligi, strat kayagi gibi spor dallari, yogun bir heyecan faktora igerir.
Bu sporlari yapan sporcular genellikle patlayici bir kigilige sahiptirler.
Guglu, sert ve kigisel disiplini kuvvetli insanlardir; ani ve dogru kararlar

vermek zorundadirlar®.



2.1.1. Dagciligin Tanimi ve Turleri

Dagciligin alanyazinda yapilmis birkag tanimlamasi vardir.
Bunlardan ilki UIAA (Union Internationale des Associations d'Alpinisme,
Uluslararasi Dagcilik Federasyonlari Birligi) dagcihgdi; “daglarin zirvesine
ve/veya tanimlanmis bir noktasina tirmanarak ulasilmasi” olarak tanimlarken,
Bozkurt Ergdr dagcihgi; “kayada, karda, buzda, buzulda ve her tirll sartta ve
kosulda daglarin doruklarina ulagsmak amaciyla yapilan tirmaniglar’ olarak
tanimlamistir'®. Bir diger tanima gére dagcilik insanlarin dogayi, yasami ve
kendilerini tanimak igin, kendi fiziksel ve psikolojik sinirlarini 6grenmek ve
gelistirmek icin dogada, ylkseklere dogru yaptiklari yolculuklarin olusturdugu
bir spor dalidir'”. Ancak, dagcilik sadece tirmanmaktan olusmaz, miicadele,
risk ve zorluk da icerir'®. Dagcilik hepsinin 6tesinde, dagin dogasini iyi bilmek
demektir. Karsilasilabilecek zorluklarin Ustesinden gelebilecek beceriye de

sahip olmay1 gerektirir*®

Kaya tirmanigi, kaya yuzeylerindeki girinti, ¢cikinti ve catlaklari;
vicut, el ve ayaklarla tutmak, basmak ve sikistirmak suretiyle, fiziksel ve
teknik glc¢ harcayarak sportif amacl yukselmek ve algcalmaktir. Serbest ve
malzeme kullanarak yapilabilir, kisa kaya yuzeylerinde vyapilabildigi gibi
(bouldering) uzun duvarlarda da yapilabilmektedir. Bu nedenle sportif kaya
tirmanigi ve geleneksel kaya tirmanisi diye iki ana basliga ayirmak
mumkuindar. Tirmanis gunumuizde, dinyanin en populer sporlarindan
olmustur®. Tirmanis bir spordan daha fazlasidir, bir arayistir diyen Findik
(2012) bu sporun fiziksel dayaniklilik gerektirmesinin yaninda zihinsel

dayaniklilik da gerektirdigini vurgulamaktadir®.



Dagciligin Tirleri

1. Alpinizm

> Alpin stil: Amag¢ dogrudan zirvedir. Zirveye mumkin

olan en kisa surede gidilir ve donuldr.

> Gunlik vyurayus (Hiking): Dagda sabah baslayip
aksam biten gunubirlik yarayustar.

> Kampli yarayus (Trekking):Dagda c¢adir kampli olarak
yapilan yuruyuslerdir.

> Expedition: Dagda uzun sureli ve ¢ok amagcli olarak
(zirve tirmaniglari, arastirma gezileri ve tirmaniglart vb.) yapilan

etkinliklerdir'®.

2. Sportif tirmanis

Genellikle kaya Uzerinde ya da yapay duvarlarda yapilan

tirmanis seklidir. Kendi iginde 4 ana kisma ayrilir.

> Bouldering: Yerden fazla ylkselmeden kaya tirmanma

tekniklerini kullanarak kaya uzerinde yapilan antrenmandir.

> Kaya tirmanigi: Kaya tirmanma tekniklerini ve emniyet

malzemelerini kullanarak kaya tzerinde bir ip boyuna (50m) kadar

yapilan tirmanma seklidir.

> Uzun duvar tirmanigi: Kaya tirmanma tekniklerini ve

emniyet malzemelerini kullanarak bir ip boyundan daha yiksek

olan kaya Uzerinde yapilan tirmanig seklidir.

> Yapay duvar tirmanigi: Genellikle kapali alanlarda
(bazen acgik havada) kimyasal malzemeler kullanilarak yapilan
sabit veya ayarlanabilen duvar sistemlerini barindiran ve
genellikle yarigmalara yonelik yapiimis degisik boyutlarda

duvarlardir®®,



2.1.2. Dagcilik Sporunun Tarihi Gelisimi

1786’ da Balmat ve Packard’'in Mont Blanc’a tirmanisi dagciligin
baslangici sayilir. 1870’ e gelindiginde Avrupa’nin tim zirvelerinin tirmaniglari
tamamlanmis ve dagcilar, Himalaya, And, Kafkas ve Kuzey Amerika
daglarina yonelmislerdir. 20. yy. da ise dagcilik bircok Ulkeye yayildi ve
Himalayalar ile diger Asya daglar ilgi cekmeye basladi. 1953’ de “Edmund
Hillary ve Tenzing Norgay” 8850 m. ile dunyanin en yuksek zirvesi olan
Everest’ e tirmanmayi basardilar. 1960’ yillarda ilk tirmaniglari tamamlanan
daglarin zor rotalari denenmeye bagladi ve bu tirmaniglar basariyla
gerceklestirildi. Ayrica teknik malzemelerle desteklenen kaya ve buz
tirmaniglari yayginlagarak gelisme gésterdi. ilk dagcilik érgitii, 1857 yilinda
ingiltere’ de kuruldu. UIAA (Union Internationale des Associations

d'Alpinisme) ise 1932’ de 18 (ilkenin katilimi ile kurulmustur®.

Tarkiye’ de dagcihgin tarihgesi 1800’lerin ortalarina uzanir.
1829° da Alman dagci “Parrot” Agri daginin ilk tirmanisini
gerceklestirmistir. “Ali Vehbi Turkustin” 1906 yilinda Mont Blanc’ a
tirmanmistir. 1924’ de bir Tdrk ekibi Erciyes’ e ik tirmanisi
gerceklestirmistir. 1939 yilinda Beden Terbiyesi icinde Dagcilik ve Kis
Sporlari Federasyonu kurulmustur. Federasyonun ilk baskanhdini L.
Osman Cikigil 4 yil sureyle yurutmustir. 1943-1948 yillari arasinda
bagkanligi Nizamettin Kirsan ve sonradan Asim Kurt vekaleten
yuaratmastur. 1948 yilinda bagkanliga Asim Kurt atanmis ve 1966 yilina
kadar bu gorevi yurutmustur. Bu tarihten sonra federasyon Dagcilik ve
Kayak olmak Uzere ikiye ayrilmigtir. Dagcilik ve Kis Sporlari
Federasyonu'nun o6nderliginde Kayseri, Erzurum ve Sarikamig’ta
Halkevleri kanaliyla dagcilik ve kis sporlari tesvik edilmeye baslanmistir.
1945 yilinda Dagcilik ve Kis Sporlari Federasyonu, Hakkari-Cilo daglarini
kapsayan Ozel bir dagcilik gezisi duzenlemistir. 1938 yilinda Dr. Hans

Bobek’in Cilo ve Sat daglari, 1949 yilinda Dr. Blumenthal'in Buylk AQgri
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Dag: ile ilgili yayinlari Avrupa’da buyuk ilgi gormus ve ulkemiz daglarina
ilgiyi artirmigtir. 1950-1960 yillarinda Ankara, Manisa, Kayseri ve Erzurum
gibi merkezlerde kulupler kurulmaya bagslandi. Ayni zamanda da
yurtdisindan gelen dagcilarda artis gorulmeye baslandi. Buna Buyuk Agri
Dagrnda karaya oturdugu sanilan Nuh'un gemisinin buyik etkisi

olmustur®.

Ayni yillarda Ustegmen Sahap Atalay ile Binbasi Adnan
Dogu’da unlu dagcilarimiz arasindaki yerlerini almiglardir. Bu yillarda
Manisa Dagcilik Kuliblinden Ertugrul Dayioglu ve Halit Degirmencioglu
dagcilik sporunda onderlik yapmislardir. Gultekin Ceki 1954 yilinda Buyuk
Agri'ya tirmanmistir. Bu donemde Erzurum ve Sarikamig birer pilot merkez
haline getiriimis ve kayak sporunun bdlge gencligine mal edilmesine
calisiimistir. ilk kez bu dénemde Avusturyali 6gretmenlerin teknik
g6zetiminde Turk kayakgilari, olimpik ve uluslararasi kayak 6grenim ve

yarisma yéntemlerini grenmeye ve uygulamaya baglamiglardir® #,

2.1.3. Dagcilikta Temel Unsurlar

Dagcilik egitimiyle, dagciligin temel unsurlarini kavrayarak,
gerekli olan nitelik ve davraniglar kazaniimis olur. Kiginin gérinimua ve
yasam bigimi, bir Olgude yaptigi igle Ozdegleserek kimligini
yansitabilmektedir.

Dagcilikta temel unsurlar sunlardir:

e Tirmanig teknik bilgisi ve uygulama becerisi

Kaya, kar ve buzda tirmanma, emniyet ve kurtarma teknik

bilgilerine sahip olmak ve bunlari yetkinlikle uygulayabilmektir. Surekli
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uygulama ve yeni teknikleri 6grenmek, deneyimi ve yetkinligi saglayacaktir.
Her dagcinin ayni yetenek ve deneyime sahip olmasi beklenemez, ancak
yapacagl tirmanisin gerektirdigi  bilgiye sahip olmasi ve bunlan

uygulayabilmesi sarttir'®,

e Uygun malzeme secimi

Malzeme, dagcilik igin vazgegilemez bir unsurdur. Ancak
malzeme temel belirleyici degildir. Onemli olan, tirmanilacak rotanin
Ozelliklerine uygun malzemenin segcilebilmesidir. Kaya duvari tirmanisinda
karabinanin unutulmasi, faaliyeti iptal edecektir. Fazladan tasinan malzeme
ise gereksiz bir yik olarak faaliyeti olumsuz yonde etkileyebilecektir. En iyi
malzeme bile, basarili bir tirmanig igin tek basina yeterli degildir. Malzeme

ancak, kullanim bilgisi ve becerisiyle bir iglev kazanir.

o Karar verebilme yetenegi

Bir tirmanigin asamalarinda ya da zor bir rotada yapilacak
hareketler kritiktir ve 6nemlidir. Verilecek kararlar sonucu etkileyecektir.
Deneyimli bir dagci, karar vermede pek bir sorun yasamaz. Clnkd dagciligin
gerektirdigi yetenek ve davraniglar kazanilmigtir. Dogru karar vermede su

hususlar 6nemlidir:

» Teknik bilgi ve becerinin, rotanin zorluk derecesiyle uygun olmasi,
» Uygun ve gerekli malzemeye sahip olunmasi,

» Tirmanis ekibinin yeterli deneyime sahip olmasi.

e Deneyim

Deneyim, surekli uygulama ve zamanla kazanilir. Elde edilen
beceri surekli tekrarlanirsa yetkinlik saglanir. Tekrarlanmazsa kaybolup

gidecektir. Deneyim ve yetkinlikle, dagciligin riskleri kontrol altina alinmig

12



olur. Deneyim, bir dagcinin etkinliklerde vermis oldugu kararlarin birikimidir.
Bir dagci, tirmanacagi rotaya karar verirken, deneyim durumunu da g6z
onlnde bulundurmalidir. Bir ileri seviyeye geg¢meden o6nce bulundugu

seviyede iyice yetkinlesmelidir'®.

e Kondisyon

Dagcilikta fiziksel ve psikolojik kuvvet ile dayaniklihk énemlidir.
istenilen diizeyi elde edebilmek icin sistemli bir hazirlik ve antrenman
sarttir'®,

¢ Bilgilenme

Dagcilik, birgok farkli konuda bilgilenmeyi gerektirir. Teknik
bilgilerin yani sira, ilk yardim, yon tayini, beslenme, meteoroloji, jeoloji, dag
hastaliklari, ilgili cografyanin sosyal ve kultirel yapisi gibi bilgiler yapilan ise
destek sagdlar. Bu konuda bilgili bir dagci rota disina ¢ikmaz, zamani iyi
kullanir, fazla malzeme ve yuk tasimaz. Her turlu kosula hazirhkhdir.
Tehlikenin ne oldugunu bilir ve sinirlarini asan rotalari denemez ve donmesi

gerektigi yeri bilir'®.

e Uyum

Dagcilik genelde bir ekip sporudur. Uyum, hem ekibe hem de
yapilan ise uyum saglamak anlamindadir. Arkadaslari ile iyi iligkiler icersinde
olmak, Ustline disen gorevleri yapmak, saygili olmak gibi davraniglar ekip

ruhunu olusturan unsurlardir®®,

2.1.4. Dagcilikta Tehlikeler

Dagcilikta tehlikeler iki genis siniflamayla ayrilabilir ve iyi bir risk
degerlendirmesi yapabilmek i¢in bunlarin hepsinin bilinmesi ¢ok 6nemlidir. En
kolay hatirlanacak tehlikeler “dag kaynakl tehlikeler” dir'®,
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Bunlar Dag ve ortaminin yapisi geregi icinde olan fiziki
tehlikelerdir. Bunlar kadar énemli olan bir digeri ise “insan kaynakl tehlikeler”
dir. Bahsedilen tehlike tart, daglarin guglUklerine fiziki ve psikolojik yonden
hazirliksiz olan insanlardan ileri gelir. Dagcilik kazalarinda bu her iki tehlike

tiiri, hemen her zaman rol oynamistir'®.

» Dagdan kaynaklanan etmenler dogaldir ve insalar olsa da
olmasa da, o gevrede olup bitmeye devam edeceklerdir. Dag ortami hizh
degisim ve buyuk guglerin var oldugu, insan varligini hige sayan karmasik bir
yerdir. Tipi, yildirim, asiri is1, yergekimi, karanlik, rizgar, yagmur, sis, ¢ig, tas
duismesi, yuksek irtifa, buzul ¢atlaklari, dimdik ugurumlar, kar kornisleri gibi

tiim tehlikeler bu siniflamaya dahildir'®,

> insan kaynakl tehlikeler tirmanicilardir. Bir tirmanici ne
zaman dagin icerdigi dag kaynakl tehlikelere karsi fiziki ve zihni hazirliga
sahip degilse, o zaman insandan kaynaklanan tehlikeler ortaya gikacaktir.
Fiziki olarak vyetersiz olan tirmanici, karanlik basmadan rotayi
bitiremeyebilir. Kendisine fazla guvenen tirmanici, beceri duzeyinin
Otesine gegen bir buz rotasini zorlayabilir. Dadgcilarin daglarda
sergileyebilecegi bu tur tehlikeleri umursamazlik, yetersiz egitim, yanls
kararlara varma, yetersiz malzeme, kotu fiziki kondisyon ve bunlarin yani
sira kendine ¢ok guvenmek, anlamsiz bir gurur, agiri kaygi ve korku gibi

psikolojik durumlar dahildir*®.
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2.1.5. Dagcilik Sporunun Riskleri

Risk, gerceklesmesini istemedigimiz olaylarin gerceklesme
olasiligidir. Yapisi geregi doga ortaminda gercgeklestirilen spor turleri,
bulunulan yer bakimindan her zaman bir tehlike, bir kaza riski
tasimaktadir®>.

Yasam alanlarina uyum ve hareket zorlugundan dolayi,
dogal alanlar kentte yasayanlar igin belli oranda risk tasir. Kirsal alanda
yasayanlar i¢cin de kentte hareket etmek zordur. Ancak, her iki grup iginde
dogal alanlar bazen daha riskli olabilir. Nerede, ne yapildigina goére risk
orani degisiklik gosterir. Risk oranini azaltmak da, dogada yasama ve
hareket etme becerilerini artirmakla olanakh kilinabilir. Diger yandan,
ornegin tirmanig gergeklestirmemizin bir nedeni de riski kontrol etmekten
zevk almamizdir. Eger tirmanis bir sekilde tamamen glvenli bir spor
olsaydi cazibesini yitirebilirdi. Tirmanirken, diger birgok etkinlikte oldugu
gibi, guvenligi arttiran yeni yontemler ciktiginda daha zor olanlari tercih
ederken aslinda bilingaltinda ayarli olan risk termostatimizi belirli bir

diizeyde tutmaya calisirz®®.

Tirmanicilar risk ile geginmeyi iyi bilirler. Aslinda 6nemli olan
saydiginiz tirmaniglarin gogu en zor olan ve son ana kadar zirveye
ulasamayacaginizi bilemedigimiz tirmaniglardir. Hayali hikayelerdeki,
rotalari kaba kuvvetle zorlayan kahramanlarin tam tersine iyi tirmanicilar
rota Uzerinde duslnerek, degerlendirip sonuglara vararak, mantiga dayall
kararlar alarak ve devamli olarak tehlikeyi bekleyip ona hazirlikli olarak
tirmanirlar. Ancak zihinle digsunmek ve dogru teknigi kullanmak basarili

tirmanmanin anahtarlaridir'®.
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2.2. STRES KAVRAMI

Alanyazin incelendiginde, stres kavramini ilk kez kullananin
17. Yuzyilda fizikgi Robert Hook oldugu gorulur. Hook stresi elastiki nesne
ve ona uygulanan dig gug¢ arasindaki iliski olarak acgiklamaktadir. 18.
yuzyilda ise Thomas Young maddenin kendi icinde olan bir gi¢ ya da
direng olarak tanimladigi stresi formulize etmistir. Young’a gére madde,
kendi Uzerinde uygulanan dis guce kendi direnci oraninda bir tepki
gosterir. Elastik kutle, bir stres tepkisi sayesinde egilip bukilerek bu dis
glcu dengelemeye, ona uyum gostermeye calisir. Ancak eger dis glgc
elastik kutlenin kendi icindeki direncten daha biyukse béyle bir dengeleme
mimkin olmaz ve madde niceliksel bir degisime ugrar. Distan gelen
glcun asin buyukligu durumunda ise niteliksel degisimler olabilir. Bu
tanimlamadan sonra stres kavrami fizikle sinirli kalmamis; biyoloiji,
fizyoloji, endokrinoloji, tip, antropoloji, sosyoloji ve psikoloji gibi alanlara

yayillmistir®®,

2.2.1. Stres Tanimi

Stres karar vermeyi etkileyen en dnemli psikolojik olgulardan
biridir. Stres kelimesi, Latincedeki "Estrictia" ve eski Fransizcadaki
"esterce" kelimesinden turetilmistir ve Turkgede gerilme, baski, zorlama,
siddet ve sikintiya disme gibi anlamlara gelmektedir®’. Stres,
tanimlanmasi pek kolay olmayan, betimlenmesi daha ¢ok tercih edilen
gunumuzin en karmagik kavramlarindan biridir. Arastirici sayisi kadar
stres tanimi vardir. Hans Selye stresi, "organizmanin her turli degismeye
ozel olmayan (yaygin) tepkisidir" seklinde tanimlanmistir®®. Stres ayni
zamanda, organizmanin bedensel ve zihinsel sinirlarinin tehdit edilmesi ve
zorlanmasiyla ortaya ¢ikan isteniimeyen durum olarak da

tanimlanabilmektedir®®
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2.2.2. Stres Turleri

2.2.2.1. Kisa Sureli (Akut) ve Uzun Sireli (Kronik) Stres

Selye (1976)’ye gore stres akut ve kronik olarak ikiye ayrilir.
Akut stres ani denge kaybina sebebiyet vermesine kargin etmenleri kisa
surer. Cogu durumlarda belirtilerinin etkisi siddetlidir; ancak Ustesinden
gelmek kronik stresle karsilastirilinca bir o kadar kolaydir. Kronik stres ise
siddetli olmakla birlikte etkileri uzun siirer. insan yasaminin her dénemini

de etkileyebilir®.

Bireyin i¢cinde bulundugu duruma goére yasadigi stres kisa
sureli olabildigi gibi uzun sdreli de olup kisinin tim yasaminda
degisikliklere de neden olabilir. Kisa sureli oldugu zaman muidahale
edilmesi kolay olan stres, uzun sureli oldugunda bireyin hem mucadele
etmesini zorlastinr hem de omur boyu yasamini tehdit eden bir tehlike
haline gelebilir*

2.2.2.2. Olumlu ve Olumsuz Stres

Herkes ve her durum igin degisebilir olmakla beraber, bir
miktar stres etkili bir isleyis ve var olusun surdartlmesi igin gereklidir. Etkili
bir isleyisi saglayacak miktardaki stres “olumlu stres duzeyi” olarak
tanimlanmaktadir. Stres yalnizca olumlu dizeyin altinda kaldigi ya da
ustiine ¢iktigi durumlarda sorun haline gelir. Olumlu stres dizeyinde birey,
performansini en Ust noktada tutabilirken, olumsuz duzeydeki stres
nedeniyle ise hi¢ is yapamaz hale gelebilir. Nedenleri farkli olmakla birlikte
“olumsuz stres” dlizeyinde yasanan stres ya ¢ok az ya da ¢ok fazladir. Her
iki durumda da stresle iligkili kaygi, ofke, depresyon, uyku dizeninin
bozulmasi, iliskilerde gerginlik, istahta degismeler, soguk alginliklarinda

artiglar, alerjik reaksiyonlar alkol ve madde bagimhligi sorunlari, ice
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kapanma, isteksizlik, sinirlilik, ise ge¢ kalma, verimde dusme,
tahammulsuzlik, hatalarda artis, fiziksel zararlar verme ve benzeri

belirtiler goriilmektedir®?.

Aslinda belirli bir miktardaki stres yagsamimiz ve buyimemiz
icin gereklidir. Bizler stresi daha ¢ok koétu stres olarak gérmekteyiz. Stres
bedenin asinmasi olarak tanimlanirsa bu olumsuz strestir. Olumlu stres
buyUme ve ayakta kalma igin gereklidir. Optimal stres duzeyi performansin
en iyi oldugu duzeydir. Stres duzeyinde belirli bir miktardaki artis,
performansta ve yeterlilikte artisa yol agar. Bu sinirlar artida veya ekside
asilirsa performansta ve yeterlilikte azalma baslar®>. Her bireyin olumlu
stres duzeyini ayni olamayacagina i¢in bu duzeyde kalmak icin bir formul
gelistirmek de olasi degildir; ancak tum bu belirtiler 1s1ginda bireyler
gerektigi kadar stres yasaylp yasamadiklarini belirlemeye c¢alisarak

kendileri icin uygun olan stres diizeyinde kalmaya calisabilirler®.

Olumlu stres duzeyinde calismak insanlari motive eder,
zaman baskisini yenmekte ve 6énemli kararlar almada yardimci olur ve
yaraticiligi gucglendirir. Basa cikilamayan stres ise olumsuz strese dénusur
ve kisiler kendilerini, kosullari kontrol edemeyen, yardima ihtiyaci olan ve
sonug¢ olarak da depresif hissederler. Aragtirmalar, uzun vadede olumlu
stres dlzeyini bulabilen insanlarin islerine, sosyal aktivitelerine ve
ailelerine harcayacaklari enerjiyi en dogru bigcimde dengelediklerini

gostermektedir®.

2.2.3. Stresin Etkileri

Stresle ilgili galismalar oncelikle stresin etkilerini inceleyerek
bagslamis, hedef olarak da olumsuz etkilerini ortadan kaldirmak
benimsenmistir. Zamanla stresin gok sayida nedeni ve bir dizi sonucu

gorulmus, stresin istenmedigi kadar, aranan bir fizyolojik-psikolojik olay
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oldugu saptanmistir. Kabul edilir sinirlar igerisinde kalan stres bazen
istenilen bir durumdur. Her insanin kaldirabilecedi stres yuku farklidir.
Murrel’e gore baskiya karsi koyabilecek guce sahip olmama durumu kiside
hosnutsuzluktan saglik durumunun giderek bozulmasina kadar varan bir
dizi sonuca yol acabilmektedir®. Asagida stresin etkileri alt basliklar

seklinde ele alinip irdelenmisgtir.

2.2.3.1. Fizyolojik Etki

Bazi bilim adamlarinin arastirmalari sonucunda stres
yaraticilarina karsi bireyin gosterdigi fizyolojik tepkinin, bir organi veya
sistemi dogrudan olumsuz yonde etkileyebildigi ve bireyin bedensel
yetersizlikleri veya kalitimsal olarak zayifliklarinda stresin fizyolojik
etkisinin daha fazla olacagi dusunudliyordu. Daha sonradan yapilan
caligmalar da bu gorusleri desteklemis, stresin hastaliklara direnme
gucund azalttigi, bagisiklik sistemini bozdugu, kiside bireysel dayanma
glcunld azalttigr ve hastalia yol agan etkenin blnyeye yerlesmesini
kolaylastirdigi gortlmastir. Bunlarin arasinda bas agrilari, hipertansiyon,
isitme rahatsizhdi, astim, asirn sikinti, endise, seker hastalgini
sayabiliriz*”- Selye’ ye gére bugiin yaygin hastaliklarin gogu mikroplarin,
virislerin, zararli maddelerin veya her tarli0 dis etkenin yarattig
aksakliklardan cok strese uyum gOsterme eksikliginden

kaynaklanmaktadir®.

Stresin fiziksel etkileri esas olarak artmis adrenalin duzeyine
bagli olarak gorulen belirtilerdir. Bunlar, artmis kalp atim hizi, terlemenin
artmasi, soguk ve islak deriye giden kan akiminin azalmasi, karin agrisi,
hizli nefes alip-verme, kas gerginligi, agzin kurumasi, tuvalete gitme

istegidir®®. Stresin neden oldugu hastaliklarin basinda ise depresyon, uyku
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bozukluklari, kroner kalp hastaligi, migren, bagisikhk faaliyetinde azalma

ve kanser gelmektedir®®.

2.2.3.2. Bilissel Etki

Stresin biligsel etkilerinde bireyin igsel ve digsal algi duzeyi
onemlidir. Hatali bilgilenme surecinin digsal ve igsel geligsimi ile
dusincenin kategorize edilmesi ya da olumsuz sekle donusturtlmesi
sonucu birey olumsuz dusunmeye, olumlu duisltnceyi reddetmeye, kendi
yetenek ve performansina olumsuz bir sekilde bakmaya baglar. Olumsuz
olan yasantilari genellemeye, musabaka sonuglarini iki ugta

degerlendirmeye yonelten bir kisim bilissel carpitmalar yasar®.

Stresin biligssel etkilerinin en belirginleri, karar verme ve
konsantre olmada yetersizlik, sik unutkanlik, elestiriye asiri duyarhlik ve
psikolojik engeller, endise, konflizyon, konsantre olamama, kendini hasta

ya da degisik hissetme, kendini kontrol disi ya da bunalmis hissetmedir*.

2.2.3.3. Psikolojik Etki

Stresin fiziksel etkilerinin yaninda bir de psikolojik etkileri
vardir. Depresyon, sizofreni, korku ve endise kaynakli hastaliklari stresin
dogurdugu psikolojik hastaliklara 6rnek olarak verebiliriz. Yuksek seviyede
stresi yasayan kisi Ofke, endise, depresyon, sinirlilik ve sikintiy
yasayabilir. Bunlarin ¢aligsanlara etkisi ise, duygusallik, kendisine sayginin
azalmasi, gevresi ile olumsuz iligki, amirine kizginlik, olaylara zihinsel
olarak kendisini verememe, karar almada zorlanma, is tatminsizligi gibi bir
dizi istenmeyen davranigsal sonug¢ olabilir. Asirt stresin  dnemli

noktalardaki yoneticilerin etkinligini, yonetim stillerini etkiledigi bilinir.
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Ornegin sabit bir stres altindaki yonetici gok sinirli olabilir ve astlari onu
rahatsiz etmekten kaginabilir. Sinirli oldugu igin ydneticinin astlariyla
gerekli iligkiyi zamaninda kuramamasi ise isletmenin ¢ikarlarina terstir®.
Olumsuz durumlar g6z o6nunde bulunduruldugunda, kot sonuglardan
kaginmak igin stresi onleyici tedbirler gelistirmek ve stresle basa ¢gikma

yollarinin en iyi sekilde uygulanmasi dogru olacaktir.

Stres bireyler Uzerinde kaygi, depresyon, uykusuzluk ve
tilkenme gibi psikolojik sorunlara yol agmaktadir®.

Kayql

Kisilik yapisinin ve davranigi inceleyen bitin kuramlar ve
ruhbilim 6gretileri tarafindan incelenmis ve kisiligi olusturan ilk ya da ikincil
temel gu¢ ve Kisiligin olusumunda, yapisinda ve davranisin ortaya
cikmasinda oldukga onemli roli olan bir etken olarak ele alinmigtir.
Bireyler yeni durumlar ya da uyarimlar kargisinda kaygi duymaktadirlar.
Bunun sonucunda da adrenalin ve benzeri salgillarda bir artis
goOrulmektedir. Kaygl aslinda oldukga normal bir duygu olmasina karsin
bireyin surekli kaygi igcinde olmasi onun stres altinda oldugunun bir
isaretidir**. Birey, engellenme veya catisma yoluyla gereksinimlerini tam
olarak karsilayamadidi zaman bir kaygi igine girer. Genel olarak olumsuz
duygularin yasandigi durumlar kayginin ortaya c¢ikmasina sebep olur.
Duruma baglh kaygil o kosular iginde yasanir ve bireyi zorlayan durumun
bitimi ile birlikte kaygiya iligkin belirtiler de ortadan kalkar. Bunun yaninda
surekli kaygi kisiye ait bir 6zellik olarak var olur ve gesitli durumlarda daha
fazla hissedilmekle beraber yasamin butinini kaplar. Boyle bir bireyde

gercek tehlike ile uyusmayan tepkiler ortaya cikar*.

Kaygili oldugunu sodyleyen bir insandaki ortak bedensel

tepkiler; hizh kalp atiglari, titreme, agiz kurulugu, kisik ses, asiri terleme
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ve buna benzer belirtilerdir. Kaygili bir kisinin dis gorinusu kararsiz bir

haldedir ve yiiz ifadesi acil yardima ihtiyaci olan bir insani yansitir**.

Depresyon

Dunya saglik érguta (WHO) dinya ndfusunun yaklasik %3-
5’inin depresyon belirtileri gosterdigini bildirmektedir. Bu kadar yaygin
olarak gorulen ve stresin 6nemli sonuglarindan biri olan depresyon,
ginimuzde tarihin higbir déneminde olmadigi kadar yayginlik
gOstermektedir. Depresyon, yakin birinin kaybi ve hastaliklar gibi bazi
olagan uzuntu verici durumlarin etkisinden uzun sure kurtulamamak ve bu
etkilerin bireyi gunlik yasamini surdurmesini engelleyen bir hal
almasidir*, Depresyon stresle karistirilan kavramlardan biri olsa dahi,
aralarindaki fark aciktir. Depresyon strese gdsterilen bir yanittir.
Depresyon stres sonucu gelisen bir olgudur. Genellikle yasamin akisinda
ortaya ¢ikmaktadir. Depresyon, i¢ kaynakli ve dig kaynakl olmak Gzere iki
sekilde olabilir. ic kaynakl depresyona biyolojik nedenler, dis kaynakli
depresyona ise toplumsal etkenler yol acar**. Depresyonda goriilen
belirtileri sunlardir; cinsel isteksizlik, suc¢luluk duygusu ve umutsuzluk,
istah azalmasi, uyku bozuklugu, hayattan alinan zevkin azalmasi ve ilgi
kaybi, hareketlerde yavaglama veya yerinde duramayacak sekilde

huzursuzluk gibi belirtiler verebilir*®.

Uykusuzluk

Uyku, insan yasaminin temel ve vazgecilmez etkinliklerinin
basinda gelir. insanin genel sagliginda bir sorun olustugunda bunu hemen
uyku duzenindeki bozukluklar takip eder. Stres altinda uyku bozukluklari
iki sekilde meydana gelmektedir. Birincisi uykuya dalma guglugu, ikincisi
ise gece boyunca uyuyamamadir. Bir baska uyku bozuklugu ise uzun sure

uyudugu halde dinlenmis olarak uyanamamadir. Stres her zaman
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uykusuzluga neden olmayabilir. Bazi insanlar stresli olduklarinda uyumayi

tercih ederler®’.

Sebebi ne olursa olsun, insanin ruh saghgindaki en kuguk bir
dalgalanma bile kendisini uyku didzenindeki bir bozuklukla ortaya koyar.
Uyku insan hayatinin temel ve vazgecilmez faaliyetlerinin en basinda gelir.
Genel sagliktaki bir aksama ilk olarak kendini uykuda ortaya koydugu gibi,
uyku diizenindeki en kuguk bir aksama da genel saglik ve gunluk hayat
lizerinde kesin ve dogrudan etkilere yol acar*®. Uyuma giicligli ceken
Kisiler stres belirtileriyle basa ¢ikmakta daha blyuk gugluk ¢ekerler. Bunu
fark eden bireyler kendilerine yeni bir uyuma dizeni gelistirmeli ve bazi
onlemler almalidirlar. Bunlar: uyumadan 6nce hemen calismamak, kafeinli
ve alkolll iceceklerden uzak durmak, spor yapmamak, 1lik bir dug almak

ve gevsemeye calismak**

Tukenme Belirtileri

Tukenme belirtisi, hayati ¢ekilmez olarak géorme duygusudur.
Bireylerin gercekci olmayan beklentileri, mesleki ve aile icindeki roller
arasinda dengeyi iyi kuramayan ve sosyal destek kaynaklarindan yoksun
kisilerde tukenme belirtileri daha sik rastlamaktadir. Tukenme belirtisi;
uykusuzluk, canhligini kaybetme, bas adrisi, ani 6fke, surekli sinirlilik,
yalnizhk duyusu, caresizlik, engellenmiglik, stphecilik, caresizlik ve can

sikintisi seklinde belirtilerle ortaya gikmaktadir®.

2.2.3.4. Davranissal Etki

Stresin davranigsal tepkisi ise suratli kosma, tirnak yeme,
surekli yeme isteqi, ilerleme hizi, kaslari gatma, esneme, el titremesi, artan

sayida goz kipmasi, kesik ses seklinde gosterir**.
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Stresin davranigsal etkileri ise bireye gore degisik bicimlerde
gorulmektedir. Kaza egilimi, ila¢ alimi, duygusal patlamalar, asiri yeme
veya tat kaybi, asir alkol alimi veya sigara icme, heyecanlilik, tahrik edici
davraniglar, az konusma, sinirsel kahkahalar, hareketsiz kalamama,
titreme, hizli konusma, sinirli tavirlar, kaslari ¢gatma, esneme gibi etkiler

ok sik goriilebilir®

2.2.3.5. Orqiite Etki

Stresin davranigsal tepkisi ise gboreve zaman zaman
gelememe, verimsizlik, yuksek isglcu devir hizi, koti calisma atmosferi, is
tatminsizligi, yiiksek kaza orani vb. seklinde gériilebilmektedir*®.

Stresin, orgutlerin etkinliklerini ve verimliliklerini azaltan ve
onemli maddi kayiplara neden olan etkilerinin ¢ok boyutu oldugu
gorulmektedir. Bu kapsamda o6rgutsel iklimin soguklamasindan, is guci
devrinin ylUkselmesine, mal ve hizmetlerin kalitesinin azalmasindan, is
kazalarindaki artisa kadar ¢ok genis bir alana yayilan oOrgutsel stres
sonuglarindan s6z edebilmek mumkundur. Stresin isletmeler Uzerindeki
olumsuz etkilerini su sekilde siralayabiliriz; 6rgite baglihgin azalmasi, is
kazalari, isten tatminsizlik, uyari ve cezalarda artis, mal ve hizmetlerin
kalitesinde dusus, verimliligin azalmasi, iligkilerde gerginlik, o6rgutsel
iletisimin zayiflamasi, personel sikayet ve taleplerinin artmasi, uzayan
yemek ve c¢ay molalari, bolumler arasi is birliginin zayiflamasi, orgutin

imajinin zayiflamasi®.
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2.2.4. Stres Kaynaklari

Arastirmacilar, stres kaynaklarini degisik kategorilerde
incelemelerine ragmen bazi temel kavramlar birlikte kullanmiglardir.
Ornegin Honey®, stres kaynaklarini dis ve i¢ etkilerden kaynaklanan stres
olarak tarif etmistir. Fontana®!, cevresel stres ve kisisel stresten s6z etmis
ve Luthans® ise biraz daha genis anlamda kullanarak is cevresi ve is
cevresi disindan kaynaklanan stresten bahsetmistir. Arastirmacilar bu
kaynaklari acgiklarken bazen stres kaynaginin acik olmayabilecegini ve
karmasik surecler igerebilecegjini53 belirtmislerdir. Bu arastirmacilarin
isledikleri temel stres kaynaklarini su sekilde maddelestirmek mumkundar:
evrensel stres, is stresi, Aileden kaynaklanan stres, Sosyal cevre ve

iliskilerden kaynaklanan stres, insanin kendi kendine yarattigi stres™.

Weitz (1970), yaptigi ¢alismasinda stres yaratan durumlari

sekiz grupta toplamistir>>.

* Bilgi edinme surecinin hizlandiriimasi,

» Cevresel uyaricinin zararl olmasi,

* Tehdit algilamasi,

* Fizyolojik fonksiyonun bozulmasi (hastalik, ilag alimi, uyku yoksunlugu
VS.),

» izolasyon ve hapsedilme,

* Etkinligin 6nlenmesi,

* Grup baskisi,

* Engellenme.
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2.2.4.1. Bireysel Stres Kaynaklari

Bireyin buyuk veya kiglk, yasamsal olan herhangi bir
guglikle karsilasmasi, bir basa c¢ikma surecinin baglamasina ortam
yaratabilmektedir. Bu suregte, kisi durumla ilgili bir degerlendirmeye
girismekte, daha sonra kisilik 6zelliklerinin yénlendiriciligi ile dagarciginda
var olan becerileri harekete gecirmekte ve eyleme gecmektedir™®. Kendine
guveni olmayan, dig kontrole ihtiya¢g duyan, dusuk derecede kendi kendine
yeterlilik duygusuna sahip, hayir diyebilmesini bilemeyen, A tipi davranis
sergileyen insanlar strese daha cok yatkindirlar’’°®°, Stres kaynaklarinin,
bireyin stres yasamasina etkileri yadsinamaz. Ancak stresle basa ¢ikma

becerisi, bireyin cok boyutlu kendi dizeyi ile ve biligsel suregleri ile ilgilidir.

2.2.4.2. Cevresel Stres Kaynaklari

Cartwright ve Cooper® sosyolojik ve ekonomik sebepleri
cevresel stres faktdrl olarak belirtmistir. Cinsiyet ve sosyal sinif gibi
faktorler de stres olusmasina etki etmektedir. Luthans®, 6zellikle erkek
egemenligi olan yerlerde kadinlarin, ev hanimlarina oranla, bir meslekte

calisan kadinlarinin daha ¢ok strese maruz kaldigini belirtmektedir.

Ekonomik faktorler de cevresel stres kaynaklarindan birisidir.
Ozellikle ek iste calisma zorunlulugu veya is bulamama kaygisi bireyleri
etkileyen stres kaynaklarindandir. Bu agidan baktigimizda Turkiye’de geng
nufusun oldukga yogun olmasi ve gelecek igin bir meslek edinme ¢abalari,
onlari stres faktérleri ile yiiz yiize birakmaktadir. Universite gencligi
gelecek gunleri igin daha somut ve guvenilir adimlar atmanin ¢abasini
verirken, bir taraftan imkanlarin istenilir seviyede sunulmamasi ve kisith

olmasindan kaynaklanan sikinti verici siireglerle karsilasmaktadirlar™.
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2.2.5. Stres ve Asamalari

Stres konusundaki 6ncii bilim adamlarindan olan Selye®?
stresi, “vicuda yuklenilen herhangi bir 6zel olmayan isteme karsi vicudun
tepkisi” olarak tanimlamaktadir. Selye stres uzun surdigu zaman ug¢
safhanin ortaya ciktigini ifade etmigstir. Bu safhalar, alarm safhasi, direng
safhasi ve tikenme safhasidir. Selye bu yapiyr Genel Uyum Sendromu
olarak adlandirmigtir. Genel Uyum Sendromu, biyolojik gelenek icinde
yapilan laboratuvar arastirmalarinin sonucu 1936 yilinda Hans Selye
tarafindan ortaya konulan bir kavramdir® Selye’den bir siire 6nce Walter
Cannon isimli bir biyolog da, stresi bir acil durum tepkisi olarak tanimlamis
ve temelinde biyolojik varolug ve uyum ihtiyacini gormustar. Cannon
stresi, “organizmanin, kendi yagsamini ve gevreye uyumunu tehdit eden bir
uyariclya gosterdigi ve varolussal bir degeri olan savasma ya da kagma
tepkisidir ve doganin canli organizmalara armaganidir’” seklinde ifade

etmistir®®

Genel uyum sendromunun ilk safhasi olan; Alarm
safhasinda; organizma soka ve kontra soka girmektedir. Alarm ya da sok
evresinin belirgin 6zellikleri, tasikardi (kalp atigsinin hizlanmasi), kas
tonusunun azalmasi, vucut isisinda dusme, bagirsak ve mide ulserinin
olusmasi, kan yogunlugunda artig, sidik kesilmesi, 6dem, klor iyonu azlig,
kanda akyuvar sayisinda asiri yukselme, terleme azligi, gegici kan sekeri
yikselmesi ve son olarak da sidrrenal medulladan adrenalin
bosalmasidir®. Hemen ardindan kontra sok dénemi gelir. Organizma bu
durumla basa c¢ikabilmek icin aktif fizyolojik tepkilerde bulunur. Amag

miicadele ederek veya kacarak organizmayi korumaktir®.
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ikinci safha olan Direnc safhasinda; viicudun direnci

normalin Uzerine ¢ikar. Organizmanin direng safhasinda gecirdigi belirgin
Ozellikler, surrenal korteksin hacminde buylime ve hareketinde artig, timus
ve diger lenflerle ilgili organlarda kugulme ve birinci evreye ait belirgin
Ozelliklerin ¢ogunda bir yon degistirme olarak ortaya ¢ikmaktadir.
Organizma, ylz ylze oldugu bu stres verici duruma karsi direncini
yukseltmistir. Eger direng dénemi basarili bir sekilde asilirsa beden normal

kosullarina déner, basarisiz olursa beden kuvvetten diiser, ¢coker>.

Son safha Tukenme safhasidir. Stres verici olay ¢ok ciddi ise

ve uzun slrerse organizma igin tikenme basamagina gelinir. Bazen bu
donemde yeniden alarm donemi reaksiyonlari ortaya ¢ikar. Her canlinin
uyum yetenegi ile enerjisi farklidir ve sinirlidir. Uyku ve dinlenme vicudu
onarabilir ama devam eden ve basa ¢ikilamayan stresler karsisinda denge
bozulur. Uyum enerjisi biter®®. Stres yapicilarin uzun siireli etkisi sonucu
ortaya ¢ikan bu evreye iliksin semptomlarin gortlmesi ile birlikte birinci
evreye ait karakteristik lezyonlar yeniden ortaya gikmakta ve bunu da olum

izlemektedir®?.

2.2.6. Stresle Basa Cikma ve Tutumlari

Basa c¢ikma, bireyin kendisi icin stres olusturan olay ya da
etkenlere kargi direnmesi ve bu durumlara kargi dayanma amaciyla
goOsterdigi  biligssel, duygusal ve davranigsal tepkilerin tUmu olarak

tanimlanabilir®.

Ugman’a gore stresle basa ¢ikma, stresorlerin uyandirdigi
gerilimi azaltmak, yok etmek ya da bu geriime dayanma amaci ile

gOsterilen davraniglarin ve duygusal tepkilerin tGmudir. Stresle basa
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cilkmada amag, stresin tumunden kagmak degildir. Amag, ne ¢ok az ne de

cok fazla olan optimum stres diizeyini korumaktir®®®’,

Stresle bagsa ¢ikma veya diger bir deyigle stres yonetimi, ruh
ve beden sagligini korumak, Uretici ve verimli bir yasam surebilmek igin
gereklidir. Stres ydnetiminin amaci sistemin bitiininden kaginmak dedil,

verimlilik, enerji ve atiklige dogru olumlu bir giic olusturmaktir®®.

Stresle basa c¢ikma ile ilgili alan yazinda strese karsi ¢6zim
bulunmaya c¢alisildigi ve bu durumun kavramsallastirilma c¢abasi
goOrulmektedir. Alan yazina gore, stresle basa ¢ikabilen ve bunu gunlik
yasama uyarlayabilen bireyler bir davranis dncesinde olasi davraniglari ile
ilgili olarak bir stre dusundukten sonra harekete gegmekte ve basarisizlik
durumunda, nedenleri cevrelerinde degil kendilerinde arayarak yeni

coziimler Uretmeye caba sarf ederler®.

Stresli durumlarda organizmanin verdigi tepki, stresli duruma
iligkin adaptasyon mekanizmasinin dogal olarak harekete gegirilmesi ve
ilgili biyolojik ve fizyolojik tepkinin ortaya ¢cikmasidir. Lazarus ve Folkman’a
goOre birincil degerlendirme olarak adlandiriilmakta olan s6z konusu
durumu takiben, bireyin bagsa c¢ikmaya yonelik davraniginin yer aldigi
ikincil degerlendirme ise stresli durumla basa ¢ikma dogrultusunda bilissel

ya da duyussal basa ¢ikma mekanizmalarinin degerlendirildigi siirectir™.

Biligssel basa c¢ikma mekanizmalari problem ¢b6zme
stratejilerine olduk¢ga benzer olan problem odaklh basa c¢lkma so6z
konusudur. Duyussal odakli basa ¢ikma mekanizmalari ise bireyin stresli
durumun yarattigi olumsuzluklar azaltmak amaciyla; kaginma, azaltma,
uzak tutma, secici dikkat, olumlu karsilastirma yapma, olumsuz olaylara
olumlu deger yukleme gibi yontemlerle s6z konusu stresli durumun

gercekligini carpitip degistirerek ortaya koydugu “savunucu basa ¢ikmalar”
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ile s6z konusu stresli duruma iligkin gercgekligin degistiriimeksizin
algilandigi stresin yol agtigl olumsuz duygulari yok etmek ya da azaltmak
amaciyla dikkati baska alana yoOneltme gibi daha biligssel stratejileri,
meditasyon ve duygusal destek arama gibi daha davranigsal stratejileri
icerebilmektedir’.

Basa c¢cikma mekanizmasi, bireyin kalitimla getirdigi gucleri,
biyolojik yapisi, psikolojik enerjisi, egitimi, kigilik yapisi, becerileri, cevresel

kaynaklari ve karsilasilan stresin turtine bagh olarak sekillenir®.

Basa c¢ikma, bireyin c¢evreden ya da igten gelen istek,
dusunceler ve duygular gibi baskilari énleme ya da Ustesinden gelme
midahalesi olarak ifade edilebilir. Codu insanin stresle basa ¢ikabilmek
adina sigara ve alkol igmek gibi dogru olmayan yollara bagvurdugundan
soz edilebilir. Stresle basa ¢ikabilmek igin uygun yollarin; aile, arkadas ya
da sosyal gruplar gibi gruplardan destek almak, dizenli olarak yurlyus vb.
spor yapmak, dogru beslemek, zaman zaman tatile c¢ikmak, yasami
renklendirecek hobilerle ugrasmak, gevseme egzersizleri yapmak ya da
bir uzmandan yardim almak oldugu soylenebilir. Stres ve basa ¢ikma alan
yazinda kavramlarin tek boyutlu olmaktan ¢ok, farkl strateji veya yaklasim
modelleri seklinde ele alindigi gértilmektedir. Basa ¢ikma bu nedenle daha
¢cok basa c¢ikma tarzlari, mekanizmalar, stratejileri seklinde
ifadelendirilmistir®.

Morris stresle basa c¢ikmayi dogrudan ve savunucu basa

gikma olmak (izere iki kategoride incelemektedir’®. Bunlar;
» Dogrudan basa ¢ikma teknikleri
Bu teknik bireyin rahatsiz edici, tehdit edici ya da engelleyici

bir durumu degistirmek amaciyla yaptigi her hangi bir davranis anlamina

gelmektedir. Bireyin bir durum karsisinda gdsterebilecedi U¢ temel basa

30



cikma tarzi vardir. Bunlar; (1) bireyin stres yaratan durumla yuz ylze
gelmesi yani ylzlesmesi, (2) isteklerinin bazilarindan vazgecerek karsi
tarafindan bazi isteklerinden vazge¢mesi konusunda ikna etmesi yani
uzlasmasi ve (3) yenilgiyi kabul edip ¢abalamayi birakmasi diger bir
degisle geri gekilmesidir.

» Savunucu basa cikma teknikleri

Bu teknik Dbireylerin  kendilerini  gercekten  tehdit
edilmediklerine yonelik olarak inandirmalardir. Savunucu basa ¢ikma
teknigi daha az karmasik, daha kolay ve c¢abuk sonuglar verebilecegi
umuduyla sik kullanilan bir teknik olarak adlandirilabilir. Morris’e (2002)
gore birey bu teknikte inkéar, bastirma, yansitma, 6zdesim kurma,
gerileme, entelektiellestirme, karsi tepki gelistirme, yer degistirme,

yliceltme gibi yollara basvurmaktadir’.

Diger tarafta alan yazinda basa ¢ikma mekanizmalarinin
seciminde stres tdrlerinin de etkisi olabilecegi ileri sUrUlmektedir. Bu
nedenle kisinin ne oranda ve ne etkinlikte basa c¢iktigindan cok hangi
durumlarda ne tur basa ¢ikma yollarini kullandigi Uzerinde durulmustur.
Yapilan galigmalar bazi basa g¢ikma yollarinin digerlerinden daha etkili
oldugu seklinde bulgular ortaya koysalar da, bunlar henliz meta-analizlerle
sonuclandinimamis vyargilardir. Ozellikle aktif ve problem odakli basa
¢ikma tarzlarinin daha etkili oldugu ortaya cikarken, duygusal yapidaki

basa ¢cikmanin daha etkisiz ve pasif yapida oldugu belirtilmistir”.

Basa c¢ikma davraniglarini secimi Uzerinde degisik faktorler
rol oynamaktadir. Bu faktorler arasinda kisilik, sosyo-ekonomik faktorler,
yas, cinsiyet ve egitim duzeyi gibi degigkenlerin basa ¢ikma surecinde
énemli etkilere sahip oldugu kabul edilmistir’™.
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Holahan ve Moos erkeklerin kadinlara gore, yaslilarin ise
gencglere goére aktif basa c¢ikma davraniglari gosterdigini, stresle basa
clkma surecinde erkeklerin kendilerini rahat, guvenli ve kaygisiz
hissederken, kadinlarin ise durumlari kontrol etmede kendilerini zayif
hissettiklerini ifade etmektedir’™.

Coruhlu deprem bdlgesinde yasayan ilkogretim birinci
kademe Ogretmenlerinin, deprem sonrasi uzun donemdeki stres tepkileri
ile basa c¢cikma yollarini inceledigi yliksek lisans ¢alismasinda calismaya
katilan kadin 6gretmenlerin daha c¢ok kaderci ve caresiz yaklasimlari
kullanirken, erkek oOgretmenlerin problem ¢6zme/iyimser yaklagimlari

kullandiklarini belirlemistir”.

Eksi basa ¢ikma, dini basa ¢ikma ve ruh saglgi arasindaki
iliski Uzerine gergeklestirdigi arastirmasinda, Carver ve arkadaslari
tarafindan geligtirilen basa ¢ikma Olgegini kullanmistir. S6z konusu oOlgek
zor ve stresli durumlarda kargilagildigi zaman, kigilerin verdikleri yanitlari
ve basa cikma yollarini; aktif basa c¢ikma, planlama, diger aktiviteleri
birakarak sorun Uzerine odaklanma, uygun zamani bekleme, sosyal
destek arama (6gut, bilgi vb.), ve moral, destek gibi sosyal destek arama,
duygulara odaklanma ve duygulari ortaya koyma, davranigsal olarak ilgiyi
kesme, zihinsel olarak ilgiyi kesme, olumlu tarzda yeniden yorumlama,
yadsima, kabullenme, dine yonelme, alkol/ilag kullanimi ve mizahi

yaklasim olmak {izere on bes alt 6lgekte incelemektedir™®.

Cardak, ilkogretim okullarinda c¢alisan &gretmenlerin is
doyumu ile stresle basa ¢ikma arasindaki iligkiyi belirlemeyi amacglayan
calismasinda o6gretmenlerin yas, cinsiyet, brang, medeni durum, ekonomik
dizey ile stresle basa c¢ikma arasinda anlamh bulgulara ulastigini

vurgulamaktadir’’.
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ikinci, ergenlerde temel ihtiyaclarin karsilanma diizeyi ile
basa ¢cikma davraniglari arasindaki iligkiyi arastirdigi yuksek lisans tezinde
temel ihtiyaclarin kargilanma duzeyi Uzerinde cinsiyet ve sinif
farkhliklarina, temel ihtiyaglarin karsilanma duzeyi ile ilgili olarak basa
cilkma secimleri agisindan gruplar arasi farkliliklara ve temel ihtiyaglarin
kargilanma duzeylerinin birbirleri ve basa c¢ikma tarzlari ile olan

etkilesimlerine iliskin bulgularin bulundugunu vurgulamaktadir™®.

Calismada ihtiyaglarin karsilanma dtzeyinin Aktif Planlama,
Dis Yardim Arama, Duygusal Kaginma ve Kabul Bilissel Yeniden
Yapilandirma tarzi basa ¢ikma segimleri arasinda manidar dizeyde etkisi
oldugunu bulgusuna ulasilmigtir. Temel ihtiyaglarin kargilanma duzeyi
yukseldikgce Aktif Planlama, Disg Yardim Arama, Duygusal Kagma ve Kabul
Biligssel Yeniden Yapilandirma tarzi basa c¢ikma segimlerinin arttigi

gorulmektedir.

Simdiye degin yapilan vurgulardan hareketle stresle basa
cilkmada duygusal zekd onemli bir faktér olarak tanimlanabilir. insanlar
kargilastiklari sorunlarla ilgili olarak onlarla bag edebilmek igin farkli yollar
denemektedirler. Bireylerin segtigi bas etme yollan ile duygusal zeka

dizeyleri arasinda bir iliskiden sdz edilebilir.

Ozbay ve Sahin (1997) tarafindan Tirkce uyarlamasi yapilan
ve bu arastirmada da kullaniimis olan Stresle Basa Cikma Tutumlari
Envanterine gore stresle basa c¢ikma tutumlari 6 kategoriden

olusmaktadir’.
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2.2.6.1. Aktif Planlama

Bu bas etme tutumunu kullanan bireyler, yasadiklari stresli
durumu kontrol edebileceklerine karar vererek eyleme gecerler. Bu bas
etme tutumunda daha fazla bilgi alma, sorun ¢ozmeye yonelik davraniglar

bulunur®®.

Aktif planlama basa c¢ikma tutumunu kullanan bireylerin
yontemleri aktif olarak bir seyler yapma, dogrudan isleme baslama, aktif
cabalari artirma, eylem planlari olusturma, su an Uzerinde odaklasma ve
problem ¢6zme sistematigi icerisinde olmayi iceren rasyonel adimlar ve

yontemlerdir’®.

2.2.6.2. Dis Yardim Arama

Yasamin tim alanlarinda sosyal destege sahip olmak, stresi
onlemede oldukca etkilidir. Kiginin sosyal destede sahip olmasi Maslow’un
ihtiyaclar hiyerarsisinde’” belirtildigi Gzere ait olma, sevgi, takdir gorme,
kendini gerceklestirme gibi ihtiyaclari sosyal cevresindeki kigilerle
giderebilmesidir. Yapilan arastirmalarda ayni ortamda c¢alisan ve yuksek
dizeyde sosyal destege sahip olanlarin guvensizlik yasamamalari nedeni
ile yine ayni ortamda calisan ancak sosyal destege sahip olmayanlardan
daha disiik seviyede stres yasadiklari gorilmistur®. Kisinin yasadig
stresli durum ile kendi kisisel basa ¢ikma tutumlarn ile bas edemediginde
problemini ¢6ézmek icin kendisine yardimci olabilecek birinin olmasi,
oldukca 6nemlidir®:. Dis yardim arama tutumu, iki turlidiir: Somut ¢ozime
yonelik (aracsal) dis yardim talebi ve duygusal dis yardim arama egilimi.
Dis yardim arama basa ¢ikma tutumunu kullanan bireylerin yéntemleri

duygusal, bilissel ve fiziksel boyutta yardim aramadir’®.
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2.2.6.3. Dine Siginma (Dine Yonelme)

Stresle bas etmede bireyin kendi kendine stresi ile bas
edebilmesinde en etkin ¢ozimlerden biri, dini inangtir. Dini bir inaniga

sahip olmak, kisinin ruh diinyasina olumlu katkilarda bulunur®.

Stresli aninda dua eden birey, rahatlama yasar. Basarisizliga
ugrama, hastalanma gibi tehdit edici ve stres yaratan durumlarda kisi dua
ettiginde Allah tarafindan isteklerinin kargilanacagina inanir. Gerginligi
Uzerinden atabilmek icin ilahi bir gice siginir. Bu sayede vyatisarak
rahatlar®>. Yapilan arastirmalar kendi &tesinde ve (izerinde yiice bir
varolug, deneyusti olumlu bir gi¢c veya derin bir anlama baglanip
inananlarin  saghk konusunda birgok avantaja sahip olduklarini

gostermektedir. Bahsedilen avantajlar séyledir®*.

[] Dini inanci olan kisiler kriz, stres ve sosyal catismalari

daha kolay asabilmektedirler.

[] Dini inanca sahip olmanin kisileri stresten ve psikosomatik

hastaliklardan koruyucu ve 6nleyici bir rolt vardir.

[] Dini inan¢, umut ve glven agsilayarak kiginin iyilesme

stresini hizlandirir.

[] Dini inanca sahip olma, kisileri 6lim ve bunun gibi olaylari

daha sikdnetle karsilamaya yoneltir. Kiglyi 6lim ve sonrasina dair

duydugu korkulardan uzaklastirir.

Dine siginma basa c¢ikma tutumunu kullanan bireylerin

yontemleri ilahi bir giice si§inma, dua etme ve inanclardan giic almadir’®.
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2.2.6.4. Kacma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel)

Stres karsisinda bu tutumu gosteren bireyler, pasif bir sekilde
stresli olaydan kacarlar ya da kendilerini olaydan soyutlarlar. (stresli olayi
unutabilmek icin ders ¢alisma ya da bagka seyler ile ilgilenme, rahatlamak
icin aglama, stresli olayr daha az disunmek icin sinemaya gitme ya da
televizyon izleme, stresli olayin gercek olmadigina kendini inandirmaya

calisma, basina gelenlere inanmak istememe)®°.

2.2.6.5. Kacma-Soyutlama (Biyokimyasal)

Bu tutumu benimseyen insanlar stres karsisinda sigara,
alkol, ilag ve wuyusturucu kullanimi gibi biyokimyasal vyollara ve
metabolizmada fizyolojik degisiklik yapma yollarina bagvururlar. Her ne
kadar bu tutum icindeki bazi bireyler stres karsisinda sigara kullanimina
yoneldiklerinde sikinti ve gerginlikleri azalsa da; ruhsal gic¢ azalmasi,
zihinsel aktivitenin yavaglamasi, yorgunluk, istahsizlik ve uykusuzluk gibi

sigaranin olumsuz yanlariyla karsi karsiya kalirlar®.

Sigara icmek, zannedildigi gibi stresi azaltmaz. Hem kiginin
gunliik sorunlari ile bas edebilmesi icin gereken enerji seviyesini dusurir
hem de bazi 6limcul hastaliklara neden olur. Tipki sigara gibi alkol de,
stresi azaltma gibi olumlu etkilere sahip degildir. Kisa sureli ve az miktarda
alinan alkol, depresif duygulari azaltsa da duzenli olarak uzun sureli ve
¢cok miktarda alindiginda tam tersine depresif duygulari arttirir. Alkoltn
disuk seviyede kullanimi agri ve acilari dindirip kisiyi gevsetse de asiri

kullanildiginda saldirgan davranislara neden olabilmektedir®®.
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2.2.6.6. Kabul-Bilissel Yeniden Yapilandirma

Stresle basa c¢lkmada gosterilen bu tutum, kiginin
cevresinden aligi tepkiler ve davranisglarinin sonugclari neticesinde biligsel
degerlendirme surecini yeniden duzenlemesidir. Biligsel yeniden
yapilandirmada temel kaideler korunarak ya da c¢ok ihtiya¢ duyuluyorsa

degistirilerek amaca uygun yeni bilissel yapilanmalar, insa edilir®”.

Kisi, strese kargi uyguladigi bu tutumda stresli durumu
kontrol altina alamayacagina ve bu nedenden oturt kabullenmesi
gerektigine inanir. Olayin neden oldugu olumsuz duygulari kontrol altina
alarak olumlu bir yone odaklanmaya calisir. (‘Yasadigim olay aciydi ama

cok sey 6grendim, ‘Her iste bir hayir vardir.)®®.

Biligssel yaklagima gore kisinin i¢csel ve digsal sirecleri, strese
neden olmaktadir. Kisinin mantiksiz ve yanhs inaniglarindan kaynaklanan
stres, i¢sel sureclerden kaynaklanan stres anlamina gelmektedir. Eger
boyle bireyler, hayata bakis agilarini yeniden degerlendirip mantiksiz
inaniglarini (‘Kendini distinmek, k6t ve yanhstir. 'Kizginhk, mutlaka kot
ve yikicidir.) duzeltirlerse stresle micadeleye dair buyik asamalar
gerceklestirirler. insanlari stres yasamaya yonelten durumlar, ashinda
bireylerin yasadiklari ya da iletisim halinde olduklar kisileri degerlendirme
bicimleridir. Eger zihinsel dizenleme teknigi ile mantiksiz inan¢g ve
disinceler bastan dizenlenirse stresle etkin bir sekilde bas etmek,

mumkiin bir hale gelebilir’.

Biligsel yeniden yapilandirma ile olaylara verilen anlamlar ya
da olaylar ile yeterli derecede basa cikilabilirik algisi, yeniden
dizenlenebilir. Biligssel yeniden yapilandirma ile birey, artik daha olumlu ve
duygular ile basa ¢ikmay! saglayan cumleler kurabilir hale gelir. Mizah da,
stresle basa c¢ikmada etkili bir faktordir. Eger birey yasadigr durumlarin
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mizahi yanlarini goérebilir hale gelirse durumlara olan bakis agisi da

genisler®,

2.2.7. Stres-Spor ve Sporcu lliskisi

Stres ve spor i¢ ice gegmis iki olgu gibi géruntlu vermektedir.
Stres sadece elit sporculara iligkin degil, ayni zamanda da sporu rekreatif
etkinlik olarak yapanlar igin de gegerlidir. Goruldugu gibi stres sporun her
alaninda katihmcilar ile yan yanadir. Fakat stresin belli bir miktarinin
fiziksel etkinligi arttirdigi bilinmektedir. lyi streste birey hafif hafif titrer. Bu
optimal duzeydeki canlihgi bozmaz, aksine organizmanin dayanma
gucunu artinir. Bireysel bir kisim haz duygulari da yasanir. Kotu stres tum
yasantida oldugu gibi sporda da istenmez. Clnku kotl stres sikintili ve
istirap vericidir. Bu tur bir yasantida bireyin bilissel, davranigsal, duyussal
ve fiziksel iglevlerinde de cgesitli bigimlerde azalmalar olusur. Biligsel
dlizeyde yasanan stres sonucu sporcu olumsuz dusinmeye, olumlu
dusunceyi reddetmeye, kendi yetenek ve performansini olumsuz bir
sekilde etkilemektedir. Fizyolojik dizeyde streste ise kaslarda gerginlik,
gevseyememe, gerilim, bas agrilari, mide kramplari ve uyku bozukluklari

ortaya cikabilmektedir®.

Davranisgsal dizeyde ise zamanlamanin yitirilmesi, reaksiyon
zamaninda uzama, dikkat ve konsantrasyon kaybi ortaya c¢ikmaktadir.
Duyussal duzeyde saldirganlik duygulari, sureklilik gostermeye baslayan
endise, 6fke, korku, sucluluk duygulari ve hiiziin ortaya cikmaktadir®.

insanlarda stres yaratan durumlar genis caph sekilde
bireylerin yaslari, deneyimleri ve i¢cinde bulunduklari duruma goére degisir.
Spor sO0z konusu oldugunda, gocuklar igin ¢ok stresli olan bir durum

yetigkinler i¢in sorun olmayabilir. Bunun tam tersi de sdz konusudur.
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Cocuklar, ergenler ve yetigkinler sanki fiziksel ve psikolojik olarak
aynilarmisgasina stres ve sikinti olusabilir. Profesyonellerde kullandiklari
antrenman tekniklerini cocuklarda da kullanan antrenérler potansiyel
stresli ortamlar yaratabilirler. En 6nemli problemlerden biri otoriter olan
antrenman teknigidir. Sporcuyu disipline etmekle kotu fiziksel muamele
arasindaki ince ¢izgi son zamanlardaki antrendr-sporcu krizlerinin en

tartismaya yol acan etmenlerinden biri olmustur®.

Stres, sporcularin fiziksel enerjilerine, elde edecekleri kazang
ve zaferlere, zevk ve eglencelerine zarar vermektedir. Stres, sporculara
becerikli olmadiklarini dusindlrerek 6z guvenlerine zarar verebilir.
Psikolojik stres sporcularin yillarca ¢alisarak ulastiklari becerilerini
sergilemelerine zarar verebilir ve sporcularin akis deneyimi yasamalarina
engel olabilir. Stres sporcularin sakatlanmalarina yol agabilir ve onlarin
erken emeklilige ayriimalarina neden olabilir. Stres gizli ve sinsi bir
hastaliktir. Bu kendisini strantrenmanda (zihinsel, duygusal, sosyal ve
bedensel olarak yasanilan tukenmiglik) yansitabilir. Stresin zararlar
sadece sporcular i¢in degil, antrendrler, teknik direktorler ve diger yardimci
calisanlar i¢in de s6z konusudur. Bu ytuzden kendimize yardimci olabilmek
icin stres yonetimi tekniklerin bilinmesi gerekir. Bu tekniklerle temelde
sporculara u¢ ana konuda yardimci olmayl amaglamaktadirlar: Strese
verilen fizyolojik cevabi kontrol etmek ya da etkisini azaltmak, Dusunceleri
ve dikkati kontrol edebilmek, yeniden yonlendirebilmek ya da

sekillendirebilmek, Davraniglarda olumlu ve kalici degisiklik saglamaktlrgo.

Spor psikolojisi alaninda yapilan galismalar, spor ortaminin
son derece karmasik bir yapiya sahip oldugunu goézler 6niine sermektedir.
Spor yapan bireylerin yogun antrenman ve muisabaka yasantilari
icerisinde bir kapi aralamak, spor ortaminda sergiledikleri davraniglara
aciklik kazandirmak ya da bu alanda kargilagsmis olduklari sorunlarla basa

cikmalarini kolaylastirmak amaciyla yapilacak oldukc¢a fazla modifikasyon
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bulunmaktadir. Elde edilen her ilerleme performans anlaminda bir kazang
olabilecegi i¢in bu tir dizenlemeler gunimuiz sartlari da g6z 6nunde
bulundurularak listelenmek istenirse: Yapilan ¢calismada, kadin sporcularin
erkek sporculara gore stresle basa g¢ikmaya iliskin stratejileri daha fazla
kullandiklari  bulunmustur. Antrendrler ve spor psikologlari erkek
sporcularla ekstra caligmalar yaparak stresle basa c¢ikma konusunda
destek olmaldir, Sporcularin Kkisilik o6zelliklerine dayali arastirmalar

arttirimalidir®3,

Deneyimli sporcularin daha kulguk yaslardaki sporculara
stresle basa ¢ikmalarinda 6rnek olmasi agisindan beraber zaman gegirme
imkanlart saglanmalidir, Antrendrler stresle basa ¢ikmak igin takim
icerisindeki ortami hazirlamalidirlar; spor psikologu destegdi saglamali,
yoneticiler bu konuda egitiimelidir, Spora baslangic ddéneminde
sporcularin, temel psikolojik goérusleri ortaya konulmalidir, Sporcular
acisindan bakildiginda, stresle basa ¢ikmada kendilerini egitmeye istekli
olmali ve her turlu destege acik olmalidirlar, Maksimum performans
amaciyla sporcular, erken yaslardan itibaren, ylksek basari beklenen
antrenman ve musabakalardan uzak tutulmahdir, Kuglik yaslarda
baglatilan spor aktivitesinin oyun formatinda verilmesi sporcunun ileride
daha saglkh bedensel ve zihinsel olarak bir sekilde spor yapmasina
olanak saglayacaktir, Stresle basa c¢ikmada kullanilan stratejiler belli
yaslardan itibaren sporculara &gretiimelidir, Antrenman dizayninda,
muisabaka sartlarina uygun c¢alisma tarzlarina yonelik uygulamalara
Oncelik taninarak, yer verilmelidir, Sporcularin psikolojik ihtiyaglarina
uygun rehberlik ve danismanhk hizmetleri verilmelidir, Sporcularin
duygusal, bilissel ve fizyolojik yapilari dikkate alinarak sportif

yonlendirmeler yapilmalidir®,
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Sporda Stres ve Basa Cikma

Gunumuzde gelisen toplumlar sporu toplumlarin sosyal,
kultirel, sosyoekonomik ve politikk olugsumlarinin gostergesi haline
getirmiglerdir. Spordaki performans gdstergesi, spor yarismalarinda elde
edilen basariyla belirlenmektedir. Basarlyl hedefleyen spor modeli,
beraberinde zorlanan insan modelini de getirmektedir. Buna bagli olarak
gunimuzde bir meslek haline gelen spor ile stres biyuk bir etkilesim
icinde bulunmaktadir®. Milyonlarca insana bir anda cosku ya da hiiziin
yasatabilen spor musabakalarinda basroli oynayan sporcu da hem
bedensel hem ruhsal olarak yogun yuklenmeler altindadir ve istenilen
performansi sergileyebilmek igin, uzun sudreli antrenmanlara katlanmak
zorundadir. Ozel yasami dahil her hareketi kontrol altinda tutulan
sporcudan tek istenen kazanmaktir. Her yarisma sporcu icin sosyal ve
ekonomik agidan buyik dnem tasir. Boylesi bir ortamda sporcunun fiziksel
Ozellikleri ne kadar mikemmel ve gecirdigi antrenman sureci ne kadar
kusursuz olursa olsun basariya ulasmasinda stresle basa c¢ikabilme

yetenegi 6nemli bir yere sahiptir®.

Duzenli yapilan sportif aktivitelerle insan guglu bir vicuda
sahip olabilmektedir. Vicudun bitin sistemleri; calisan kaslar, kalp,
hormonlar, metebolik reaksiyonlar ve merkezi sinir sisteminin duyarlihgi
sportif uyariimalarla guclendiriimektedir. H. Cooper'in baslattigi daha
sonra baska bilim adamlar tarafindan dogrulanan arastirmalara gore
duzenli egzersiz programi yapanlarda duygusallik, sakinlik, problemsiz
uyku ve kan basincinda dusme gortlmektedir. Bu rahatlama devresine
ulasmak, stres reaksiyonunu azaltmak icin énem tasimaktadir®. Her tirli
fiziksel aktivite veya spor g¢esitleri rekreasyon anlayisi icerisinde
gerceklestirildiginde salt faaliyetin icerisinde yarisma, kazanma, zorlama

gibi faktorler bulunsa bile, faaliyetten kisinin psikolojik ve sosyolojik tatmini
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ve edlenmesi séz konusu olabilir’®. Sporda kéti stresin azaltiimasi ve iyi
stresin artirlmasi genel olarak performans agisindan onemlidir®®.
Paerson’a gore, sporun stres kaynagi olmasi yapilan spora ve bu sporu
yapan bireye baglidir. Yani sporun stres kaynagi hem bireye hem de
duruma Ozeldir. Buna gore; sportif duruma ozel stres kaynaklari; yuksek
oranda motivasyon, kinestetik beceri, rekabet ve organizasyon gerektiren
“atletik sporlar” ve eglenceye yonelik degerler ve yonlendirmeler iceren
“oyun sporlar” olarak siniflandirimistir®®. izmir Sporcuya 6zgii stres
kaynagi olarak, kisinin hedef ve degerlerini bozma veya tehlikeye atma,
kisinin fiziksel sagliginda belirsizlik yaratma, kisinin kimligini korumasini
tehdit etme ve kisinin sosyal cevresini kontrol etmesini etkileme gibi
durumlar siralanabilir®®. Sporcular daha ¢ok zamani sinirli ve kisa siiren
aktivitelerin yapiimasi sirasinda stresle karsilagsmaktadirlar. Yapmis
olduklari  bireysel hatalar, almis olduklari cezalar ve &zellikle
mulsabakalarda izleyiciler tarafindan yapilan hos olmayan yorumlar
sporcularin olumsuz yonde etkilenmesine ve sporcular igin ciddi bir stres
kaynagi olusmasina neden olmaktadir. Udry (1997), yapmis oldugu
calismada kendini baski altinda hisseden sporcularin rakipleriyle olan
iligkilerinde pozitif ya da tarafsiz olmak yerine olumsuz ydnde tepkiler

verdiklerini ortaya koymustur®.

Hackfordort ve Schwenkmezger (1993), sporda stres

kaynaklarini genel olarak degerlendirmistir®.

Bunlar:

1. Seyircinin tepkisi,
2. Yuksek risk sporlari (dagcilik, dalgigli, parasutcllik, motor
yariglari, vs.,

3. Sakatlanma riski,
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4. Diger ulkelerdeki yarigmalarda saat farki, iklim degisikligi ve
farkh yemekler,

Kocla olan ¢atigsmalar,

Takim arkadaglari ile olan gatismalar,

Musabaka stresinden dolay aile ve okuldaki ¢atismalar,

© N o O

Spordaki karmasik hareketler sirasinda karar verme guglikleri.

Bircok sporcu yarigmalarda baski ve  zorluklarla
kargilagsmaktadir. Bu baski ve zorluklar 6zellikle yarismasal aktivitelerde
sporcularin kaygl ve stres yasamalarina neden olmaktadir*. Ornegin bir
mag esnasinda skoru tehdit unsuru olarak géren bir sporcu, karsi takimin
kendilerinden gug¢siz oldugunu bilse bile bunu go6zinde buyatir. Bu
durum organizmada bazi fizyolojik tepkilere neden olur.

Heyecan, korku ve stres aninda salgilanan adrenalin
sonucunda, organizmada fizyolojik olarak kan basincinin (tansiyon
arteriyel), kas gerginliginin (gerim/tonus) ter bezi faaliyetlerinin ve kalp
vurum sayisinin (pulse/nabiz) arttigi goralir. Solunum (respirasyon)
siklasir ve goz bebeklerinde buylme olur. Beyine ve kaslara daha fazla
oksijen gerektigi icin kanda alyuvarlar (eritrosit) sayisi artar, i¢

organlardaki kan miktarinin azalmasi nedeniyle sindirim yavaslar®.

Sporcularin stres kaynaklari karsisinda etkin bir sekilde
micadele edememeleri onlarin fiziksel saglhigini etkileyebilecegi gibi hos
olmayan davraniglara da surukleyebilir. Bu davraniglar; kafurli konusma,
saldirgan tutumlar, fiziksel aktivitelerde azalma, dusuk akademik
performans, problem ¢dzme yetenegdinde disme, sosyal destek ve isbirligi
cercevesinde anti-sosyal davranislara kadar varabilir. Batin bular
antrenman veya Yyarisma sirasinda sahip oldugu performansi
sergileyememesine neden olur. Sporcular konsantre olamaz,

Koordinasyonu bozulur, teknik ve taktik hareketlerde hatalar sergiler®.
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Folkman ve Lazarus (1988) Stresle basa ¢ikmayi bireyi tehdit
eden tehlikelerle karsilasma durumda ayakta kalabilmeyi saglayan
ogrenilmis davraniglar olarak tanimlamislardir. Sportif aktivitelerde stresle
basarili bir sekilde bas etme; kendine given kazanmada, uygun bir mentol
durus olusturmada ve surekli bir uyum ve konsantrasyon saglamada
onemli bir rol oynar. Sporcularin sectigi basa ¢ikma stilleri strese verilen
tepkinin cok dnemli bir 6gesidir. Birgok bireyin basa ¢ikma c¢abalarini ve
secimlerini verilen stresore uygulamalari degisiklik gosterir. Bagsa ¢ikma
becerileri insanlarin yasadiklari zor deneyimlerden zarar goérmelerini
engellemeye yardim eder. Ayni zamanda basa ¢ikma stratejileri bir
sporcunun sakatlanma riskini artiran olumsuz yasam olaylarina karsi korur
ve sakatlik durumu olugsa bile sporcunun uygulanan rehabilitasyona daha
iyi adaptasyon saglamasina yardimci olur. Bunun yani sira basa ¢ikma
kaynaklari sporcularin yapmis oldugu sporun stresleriyle ilgilenmesine
yonelik becerilerini etkiler®. Arastirmacilar, stresle basa ¢ikmada problem
odakli ve duygu odakli basa ¢ikma stillerini merkeze alinmislardir.
Problem odakli basa ¢ikma, kaygiya neden olan problemin dogrudan
yonetilmesidir. Problem odakli basa ¢ikma sporcularda stresérin etkilerini
ortadan kaldiran etkin adimlari igerir ve dogrudan hareketi baslatmayi,
kisinin gabalarini artirmayi ve stresin kaynagini agiklamaya yonelik bilgi

aramayi ya da onun yeniden ortaya ¢cikmasini dnlemeyi icerir®.

Problem odakli basa ¢ikma stili genellikle durumu kontrol
edebilen sporcular tarafindan kullanilir. Bu tip basa ¢ikma efor artirmayi,
planlamayi, aktif bagsa ¢ikmayi ve rekabetci aktiviteyi artirmaktadir. Duygu
odakli basa c¢ikma, basa c¢ikmay! kolaylastiran biligsel stratejinin
kullanimiyla iligkilidir. Bu tip basa ¢ikma, durumun zarar ya da kayip
icerdigi zamanlarda daha etkilidir. Bu stratejiler sporcularin kendi kendine
konusma, hayal kurma, kaginma, yadsima, oOfke ve psikolojik olarak

bosluga dusmelerini igerebilir. Sporcunun performansini ve basarisini
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diger sporcularla karsilastirmasi, kafasinda olusan alternatif tepkiler
sonucu karar vermede yetersiz kalmasi, cezalar ve hatalar Gzerinde
yogunlagmasi gibi sonuglar dogurabilir. Bunun yani sira duygu odakli basa
cikma, dikkati bagka bir yere yonlendirerek ya da durumun anlamini
degistirerek stresin azalmasinda etkili olabilmektedir. Duygu odakli
davranigsal basa c¢ikmanin olumlu ucunda sosyal destek arama vyer
alirken, olumsuz ucunda yer degistirme, saskinlik ve danismadan (bilgi
aramaktan) kagcinma bulunmaktadir. Bireylerin algiladiklari sosyal destegin
stresle bas etmede 6nemi oldukca buyudktiur. Sosyal destek genellikle,
sevilen, ilgilenilen, saygi duyulan birinden iletisimin bir par¢asi ya da ortak

zorlamanin bir neticesi olarak birinden haberdar olmak olarak tanimlanir®®.

Sporcularin  takim  arkadaslarindan, antrendrlerinden
ailelerinden ve takim doktorundan aldiklari olumlu pekistirecgler stresle

basa cikmada etkili bir yoldur®.

Kaginma stili ise stresle basa ¢gikmada duygusal kaynaklar
sinirl oldugunda, stresin kaynagi agik olmadiginda, bir durum kontrol
edilemez oldugunda ya da stresin sonuglari anlik ya da kisa vadeli
oldugunda kullaniimalidir. Kaginma basa c¢ikma stili eldeki gorevden
ziyade baska bir goreve baglanmay: igerir. Stresle basa ¢ikmada kaginma
stili, sporcunun dikkat dagitan duastncelerle karistigi durumlarda ve anlik

karar vermeyi gerektiren durumlarda daha ok kullaniimaktadir®.

Problem odakli ve kaginma basa ¢ikma stilleri her zaman
bagimsiz kullanilmayabilir. Yani sporcularin her ikisini ayni durumda
kullanabilmektedirler. Mesela seyircinin yogun guralti ve kafir etmesi
sporcular icin bir tehdit unsuru sayilabilir. Sporcular tehdit edici durumlarin
bazi yonlerinden kaginma egilimi gosterirken Ote yandan guvenlik hissiyle
ve konsantrasyonunu korumak igin problemli durumla miuicadeleye

girebilir®.

45



2.3. Ozsayg!

Ozsaygi, bireyin 6zini bir nesne olarak ele alip onu
degerlendirmesi sonucunda kendisi hakkinda vardigi yargi ve gelistirdigi
tutumdur. Benlik saygisi, 6ze saygl, kendine saygi gibi terimlerle ifade
edilen bu tutum, kendini énemli gérme, kendini kabul gibi kavramlarla
betimlenen ya da bu kavramlari igceren bir Ust kavram olarak

disindlebilir®’.

Benlik kavraminin, begenilip benimsenmesi 6zsaygiyi (self
esteem) olusturur. Benlik saygisi, “kisinin kendisini degerlendirmesi
sonucu ulastigl, benlik kavramini onaylamasindan dogan begeni
durumudur”. Kiginin kendini begenmesi ve kendi benligine saygl duymasi
icin Ustln niteliklere sahip olmasi gerekmez. Cunku benlik saygisi, kendini
oldugundan asagi ya da Ustin gormeden kendinden memnun olma
durumudur. Kendini degerli, olumlu, begenilmeye ve sevilmeye deger
bulmaktir. Benlik saygisi, kendini oldugu gibi kabullenmeyi, 6zine

glivenmeyi saglayan olumlu bir ruh halidir®®.

Maslow, bireyin gercek anlamda verimli ve basarili olmasi
icin, saglikh bir benlik saygisina sahip olmasi gerektigini savunur.
Maslow’a gore, benlik saygisinin iki kaynagi vardir: Birincisi, bireyin 6nem
verdigi Kigilerden gordugu sevgi, saygl ve kabul; ikincisi ise bireyin
yetkinlik ve basari duygularidir®®. Sevgi gereksiniminin karsilanmasi,
benlik saygisini etkileyen temel etmenlerdendir. Kosulsuz sevgi iginde

biyliyen kisilerin benlik anlayislari giiclii ve olumludur®®.

Harter'a gore, sosyal destek ve birey icin onemli diger
kisilerden olumlu goéris alma, Ozsayginin gelisiminde o6nemli
belirleyicilerdir. Digerlerinden onay alma veya almama bireyin 6zsaygisini
etkiler. Geligsimsel olarak, anne-baba onayinin veya onaylamamasinin

icsellestirilmesi, cocugun 6zsayg! gelisimi icin gok dnem tasimaktadir*®®.
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Rosenberg, 06zsayginin olusumunu etkileyen dort etmen
belirlemistir; Ozsaygi, bireyin yakin cevresindeki diger insanlarla
kargilastirmalardan etkilenir. Birey, baskalarinin kendisine ydnelik
tutumlarindan derin bir sekilde etkilenerek bagkalarinin degerlendirmelerini
kendi benlik saygisinin bir pargasi olarak algilar. Toplumsal tutumlarin ve
degerlerin icsellestirimesi de benlik saygisini etkilemektedir. Onem verilen
alanlar ve o6zellikler benlik saygisini etkileyen etmenlerden biridir. Eger
birey belirli bir alana ya da 6zellige deger vermiyorsa, diger bir deyisle bu
alan, psikolojik merkezde degilse bireyin 6zsaygisini etkilemeyecektir.
Bireyin basari ya da basarisizliklarini algilama bi¢imi benlik saygisini
etkileyen diger bir etmendir. Bagarisinin nedenlerini kendi davraniglar ile

acikladiginda 6zsaygisi olumlu yénde etkilenecektir'®.

Gunlik yasamda disaridan o6zsaygiya yonelik tehditler,
bireylerin 6zsaygilarini etkiler. Ozsaygisi dusik kisiler, 6zsaygisi yiiksek
olanlara gore daha cok tehditlere agiktir. Guvenli ve yuksek Ozsaygiya
sahip kigiler olumsuz elestirileri dikkate almazlar, ¢linkd bu elestirilerin
kendilerini dogru bir sekilde agiklamadiklarini dusinurler. Benlik
kavramlarindan emin olmayan dusuk Ozsaygiya sahip kigiler ise bu
elestirilerin dogru olabilecegini dusunurler. Bu yuzden eger birey iyi
ozelliklerinden emin degilse, 6zsaygisi tehdit ediimeye acik hale gelir'®.
Olaylar 6zsaygiyl tehdit ettigi zaman bazi insanlar dikkatlerini Ustlin
olduklari alanlara yonlendirirler. Yuksek O0zsaygiya sahip insanlar, bircok
yetenek ve Ozelliklere sahip oldugundan herhangi birine gelecek bir tehdit,
toplam 06z kavraminin pozitifligini ciddi bir gekilde yaralamaz. Dusuk
O0zsaygil kigiler de ise Ozsayg icin alternatif destekler olmadigindan

disaridan gelen tehditlerden ézsaygilari daha cok etkilenir*®*
Ozsayglyi arttirma gabasi, bireyin kendisini yetkin, degerli ve

bagkalar tarafindan sevilen biri olmayi hissetme ihtiyacindan dogar. Birey,

cevresi tarafindan kisisel deder duygularini artiran onay aldigi zaman
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memnun olur ve olumlu tepkide bulunur. Kendi degerlerinin baskalari
tarafindan onaylanmadigi zaman engellenir, hayal kirikligi yasar. Birey,
kendinden memnun olma, benlik degeri ve etkin olma duygularina sahip

olmak igin 6zsaygisini arttirma ihtiyacindadir'®.

Ozsaygiy! arttirma kuramina gore, birey kendisiyle ilgili
olumlu degerlendirmelerini bireysel doyumlarini ve etkinliklerini devam
ettirme ve arttirma ihtiyacindadir. Benlik saygisini arttirma ihtiyacinin
genel oldugu dusunulse de benlik saygisinin belirli bir boyutuna yodnelik de
olabilir. Benlik saygisi ihtiyaci kisinin yasadigi deneyimler sonucu hissettigi
memnuniyet ya da hosnutsuzluk derecesine gore degisgebilir. Her bireyin
benlik saygisi ihtiyaci farklidir'®. Bitiin insanlar benlik saygisini arttiran
olumlu degerlendirmelere olumlu yanit verirler. Benlik saygisi dusik

insanlar olumlu geribildirimlere daha c¢ok ihtiyag duymaktadirlar*®’.
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2.4. Karar Verme

2.4.1. Karar Verme Kavrami

Karar, dilimizde dusiinme ve muhakeme sonunda hikim,
sureklilik, devamlilik, dizen, uygun tahmin ve benzeri anlamlar ifade eder.
Kararsiz ise sabirsiz, huzursuz, degisken anlamina gelir. Kararin ingilizce
ve Fransizca’daki karsihgl olan “decision”; Latince, kesmek, kesintiye
ugratmak direnme ve muhalefeti sona erdirmek anlamina gelen “decidere”
teriminden gelmektedir. Bu terimin kuvvetli bir is ve hareket anlamini
kapsadigi gorulmektedir. Burada s6z konusu is ve hareket, kararsizlik,
istikrarsizlik, sabirsizlik, dalgalanma (indecision) halini sona erdiren
aksiyonu ifade etmektedir. Goruliyor ki karar kavrami eylemden
ayrilmakla beraber, gercekte, hareketsizlik ve kararsizlik halinden eylem
ve harekete gecisi ifade etmektedir'®. Karar, bir hedefe ulasabilmek icin
eldeki imkan ve kosullara gore mumkun olabilecek cesitli olasi eylem

bicimlerinden en uygun gorineni segcmektir.

Karar, bir hedefe ulasabilmek icin eldeki imkan ve kosullara
gbre mumkun olabilecek g¢esitli olasi eylem bicimlerinden en uygun
gorineni secmektir. Karar verme, gesitli durumlar arasindan segim ve
tercih yapmakla ilgili bilissel ve davranissal cabalarin bitiinidirt®. Karar
verme, akil, duisunce, biling ve irade ile donatilmis bulunan insanlara

ozgudurt®,

Karar verme, ¢ok degisik acilardan ele alinmis ve
tanimlanmis ancak Uzerinde dusunce birligine varilarak genel bir tanim
yapilamamistir. Karar verme ile ilgili tanimlarin ortak ozellikleri asagida
belirtilmistir;

49



e Etken eylemin secimidir.

e Eylemi etkileyen her turlt yargidir.

e Yapilan degerlendirmeler sonucunda hukim verme surecidir.

e Amaca ulagsmada, degisik davraniglar iceren alternatifler
arasindan etken olanin sec¢imi islemidir.

e Problem ¢dézme islemidir.

e Olay ya da sorunlarla ilgili bilgileri yorumlayarak ve

kiyaslama yaparak bir yargiya varmaktir'®,

Bagirkan’a gore karar verme, sonuglandiriimasi zorunlu olan
bir veya bir dizi sorunun tium boyutlariyla degerlendirilerek en uygun

sonucun alinabilecegi segeneginin belirlenmesidir'**.

Haris, karar verme ile ilgili iki tanimdan s6z etmistir. ilkinde
karar verme; karar vericinin tercihlerini ve dederlerini temel alan
alternatiflerin secimi ve tanimlanmasi ¢alismasidir. Karar verme cegitli
olaylar hakkinda g6z 6nunde tutulan alternatiflerin segiminde sadece bu
alternatiflerin tanimlanmasini degil, ayni zamanda en uygun olan
hedeflerimiz, isteklerimiz, yasam tarzimiz, degerlerimiz vb. ile birlikte
gerceklestirir. ikincisinde karar vermeyi; segenekler arasindaki uygun
secimi yaparken suphe ve belirsizlikleri de yeterli bir sekilde azaltma
sureci olarak tanimlamistir. Bu tanim karar vermenin bilgi toplama
fonksiyonu Uzerinde yogunlasir. Burada belirsizlikleri elemekten c¢ok
azaltmak onemlidir. Kararlarin ¢ok az bir kismi tam bir kesinlik i¢inde
verilir. Cunku tum segenekler hakkinda tam bir bilgi toplamak ¢ok nadirdir.

Bu nedenle verilen her karar bir miktar risk tagir'*.
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2.4.2. Karar Verme Sireci

Karar verme dinamik bir surectir ve birey bu surec icinde
etkin rol oynamaktadir. Birey karar vermede, karmasik bir bilgi toplama
arastirmasi yapmakta, ¢evresinden gittikge artan bir sekilde geri bildirim
almakta, bazi bilgileri ayrintili olarak incelemekte, bazi bilgileri elden
cilkarmakta, gelecede yodnelik planlamalar yapmaktadir. Karar verme
sureci bir anlamda bireyin i¢ dinyasinda denge saglama sureci olarak da
gorulebilir. Karar verme durumunda olan birey, hem i¢ dunyasina yonelik
ihtiyaclarini, hem de c¢evresel beklentileri karsilamaya ve doyurmaya
yoneliktir. Bunu yapabilmek icin de bireyin kisisel ve ¢evresel kaynaklarini

etkili ve olumlu bir sekilde kullanmasi gerekmektedir'*®,

Carney ve Wells (1995), calismalarinda karar verme sureci
ile ilgili yedi halka tanimlamaktadirlar. Bu asamalar su sekilde ifade
edilebilir.

1. Farkinda olma: Artan rahatsizlik duygusu ve hissi degisikliklerle
karar vermeye hazir olma durumudur.

2. Kendini degerlendirme: Kariyerle iliskili konularda dikkat etmek
zorunda oldugumuz kendi kendimizi tanimanin énemli bir kriter
olmasidir.

3. Arastirma: Farkinda olarak karar verme sureci, mutlaka dogru,
genis ve konuyla ilgili bilgiyi igerir.

4. Butluinlestirme: Mesleki kriter ve Kkigisel kriter arasinda
uygunlugun degerlendirimesi ve ihtiyag ve arzularimizi
kargilayacak olan durumlarda mesleklerde c¢alisma firsatini
artirmak i¢in yardimci olunmasi durumudur.

5. Sorumluluk: Bazi noktalarda karar ihtiyacimiz ve hareket
ihtiyacimiz vardir. Sorumluluk zamani geldiginde bilingli bir se¢im

yapmak icin yeterli bilgilere sahip olmaliyiz.
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6. Uygulama: Bir plana dayanmaksizin sorumluluk almak ve karar
vermek basariya goéturmez. Plan karari verme noktasinda ne,
ni¢in, ne zaman ve nasil sorularinin cevaplarini icerir.

7. Yeniden degerlendirme: Bir noktaya dikkat c¢ektigimizde
yeniden karar verebiliriz ve farkli yone hareket edebiliriz.

Karar verme sureci bir anlamda bireyin i¢ dinyasinda denge
saglama sureci olarak da gorulebilir. Karar verme durumunda olan birey,
hem i¢ dlnyasina yoOnelik ihtiyaglarini, hem de c¢evresel beklentileri
kargilamaya ve doyurmaya yoneliktir. Bunu yapabilmek icin de bireyin
kisisel ve cevresel kaynaklarini etkili ve olumlu bir sekilde kullanmasi
gerekmektedir''®. Yani karar vericinin, karar segeneklerini degerlendirmede
kullanacagr dayanaklarin temelini deger sisteminin  olugturdugu
soylenebilir. Degerler, nesne, olay ve goruslerin; o toplum, sinif ve birey
bakimindan tasidigi 6nemi belirtir. Buna goére, degerler, karar surecinde
karar vericiyi yoneltici ve baglayici etki yapar. Eger karar sureci bir deger

cercevesine sokulursa, diisiincelerimiz bir dereceye kadar sistemlesir™®.

Birey ne kadar iyi, dogru ve ayrintili bilgiye sahip olursa,
farkli eylemleri uygulamaya koydugunda, alacagi risk hakkinda o derece
acik bir fikre sahip olur. Segeneklerin kisi agisindan istenirlik derecesi

kararin yéniini belirleyen en énemli faktordiirt®e.

Karar kuramiyla ilgili aragtirmalarin, karar verme streci
Uzerinde yogunlagsmasi gerektigini belirten Zeleny (1982), karar verme
surecinin evrelerini Uge ayirmaktadir. Karar éncesi donem, karar donemi
ve karar sonrasi doénem. Bu doénemleri Zeleny (1982) sdyle

tanimlamistir'®’.

1. Karar 6ncesi donem; dncelikle bir catismayla baslar ve bu

catisma bireyde karar vermesini gudulendiren bir gerginligin ortaya
cikmasina neden olmaktadir. Birey ideal oldugunu diusindugu secgenekler

52



aramaya baglar, secenekleri ve ortaya g¢ikartacagi sonuglari kapsamli bir
sekilde degerlendirir. Karar verici durumundaki birey, elde ettigi bilgileri

kendisine gore degerlendirmekte ve bir siralamaya koymaktadir.

2. Karar_doneminde karar verici; karar durumuna uyum

sagladiktan sonra, elinde bulunan tim secenekleri ideal olanla
kargilastirmakta ve elemeye baslamaktadir. Birey ideale en yakin
oldugunu dusundugu secenege yonelmekte ve bir karar verici olarak
uygulamaya koyacag! karari belirlemektedir.

3. Karar_sonrasi_ddénemde ise; karar verici verdigi kararin

uygulanmasi sonucunda ortaya c¢ikan durum hakkinda bir degerlendirme
yapmaktadir.

Karar verme silreci boyunca, karar verecek olan Kisinin
dogru kararlar verebilmesi, karar verme surecinin nasil gecirdigi ile
yakindan ilgilidir. Carney ve Wells (1995) karar verme konusunda bireylere

dusen gorevler oldugunu belirtmistir.

Bu gorevleri su sekilde siralamiglardir;

e Dogru, guncel ve detayl bilgiler toplamak,

e Secenekler icin liste olusturmak. Bir karar vermek igin en
az iki segenegin olmasina dikkat etmek,

e En ince farklari ve detaylari gorebilme, degerlendirme ve
secenekleri belirleme,

e Secenekleri eleme ve tek bir segenege indirme,

e Karar igin gerecler geligtirme,

e Karari yeniden gézden gecirme
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Karar verme surecinin etkinligi karar veren kigiye baghdir.
Cunku karar verme surecinde bireylerin izledigi yontem ve Kisilik 6zelligi
onemlidir''®. Bu 6zelliklerden birisi kisinin 6z-saygisidir’®. Kisilerin karar

verme siirecini etkileyen bir diger degisken karar verme stilleridir'®.

2.4.3. Karar Verme Stilleri ve Stratejileri

Karar verme stili; karar verme durumunda bir Kkisinin
yaklasim, tepki ve eylemlerde bulundugu duruma denir*?°. Ayni zamanda
karar verme stili, karar verme ve problem c¢6zmek icin bilgiyi
degerlendirmedeki bireysel farklihgi ifade eder'?!. Bireyler karar verme
siirecinde farkl stiller kullanmaktadirlar™.

Kisinin yerinde ve dogru Kkararlar verebilmesi, Once
secenekleri dogru algilayabilmesini ve daha sonra da kendi gereksinimleri
ile segenekler arasindaki iliskiyi kurabilmesini gerektirir'?.

Deniz’e gore (2004) bireyler karar verme surecinde; dikkatli,
kacingan, erteleyici ve panik karar verme stillerini kullanir. Dikkatli karar
verme stilini uygulayan bireyler, karar vermeden 6nce 6zenle ilgili bilgiyi
arar ve alternatifleri dikkatlice degerlendirdikten sonra segim yapar.
Kacgingan karar verme stilini uygulayan bireyler; karar vermekten kaginir,
kararlari baskalarina birakma egilimindedir. Bdylece sorumlulugu bir
bagkasina devrederek karar vermekten kurtulmaya galisir. Erteleyici karar
verme stilini uygulayan bireyler; karari surekli erteleme, geciktirme ve
sdrincemede birakmaya calisir. Panik karar verme stilini uygulayan
bireyler, bir karar durumuyla karsi karsiya kaldiklarinda kendilerini zaman
baskisi altinda hissederler. Bunun sonucu olarak, dusuncesiz davraniglar

sergileyip acele ¢oziimlere ulasma egilimindedirler'"’.
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Bireylerin karar verme stilleri, bireysel ozelliklerle yakindan
iligkilidir. Nunnally’e (1978), gore karar verme stillerinin kavramsal olarak
icerdigi ilk teorik agiklamalar, genel 6zelliklerden daha ¢ok davraniglar
uzerinde odaklanirken, bazi arastirmacilar bireylerin topladiklari bilgiler ile
siireg bilgileri lizerinde odaklanmaktadir*®. Scott ve Bruce’e (1995), gbre
bireyler karar verme sirecinde bilgi toplarken, bu bilgileri 6zimsemek igin
hem kavramlarin hem de bilgilerin ayristirilmasi igin daha ©nceden

yerlesmis bilissel stillerini temel alirlar™.

Karar verme ve problem ¢6zme kompleks bir sire¢ olarak
nitelendiriimekte olup, birey cesitli davranis alternatiflerini belirlemekte,
bunlar degerlendirmekte, sonucgta birisinde karara varip bu kararini
uygulamaya koymaktadir. Bu sureg kisinin kendisi ve secgenekler hakkinda
bilgiyi elde etme ve bunlari isleme yolunu bigimlendiren bazi stratejilerin
kullaniimasi ile olusan bir sure¢ olarak dusunulmektedir. Karar stratejisi,
bireyin bir karar verme sorununa yaklasimini ve karar verirken izlenen

yoéntemleri icerir®’.

Bireyler herhangi bir durum igin karar verirken bir takim
stratejiler kullanirlar. Bu stratejiler bireylerin yaslarina ve cinsiyetlerine
gore degismektedir. Zira yas ilerledikge bireylerin bilgi ve deneyimleri
artmakta ve giderek daha mantikli, planlh ve sorumluluk alarak karar
durumuna yaklagsmaktadirlar. Bununla birlikte cinsiyet agisindan karar

verme stratejilerinde farklilasmalar gériilmektedir®’.

Karar verme calismalarinda bireyin karar verme stilleri ve
karar verme stratejileri genellikle temel alinmaktadir. Karar verme
surecinde bireysel 6zellikler, karar hizi ile toplanan ve degerlendirilen veri
miktarindan kaynaklanir. Bireysel o6zellikler ve ylkleme bigimleri, bireyin
karar verme stillerini etkilemektedir*®. Karar verme stilini belirlemede

sosyal faktorlerin etkili olabilecegini vurgulayan arastirmacilar, bireylerin;
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aile Uyelerine, arkadaglarina, yakin gevrelerine karsi kendilerini sorumlu
hissettiklerini ve bdylesi sorumluluk duygusunun nasil karar verilecegini

etkiledigini belirtmislerdir'?.

Karar verme durumunda, bireyler farkh stratejiler
kullanmaktadir. Kullanilan bu stratejiler, karar verme durumu bir catigmayi
da beraberinde getirdiginden, catisma durumuyla ylzlesmeyi ya da
catisma durumundan kaginmayi igcermektedir. Karar verme durumunda
kullanilan stratejiler daha 6nceden planlanarak uygulanabildigi gibi, karar
verme durumuyla yuzlesildigi anda da belirlenebilmektedir. Bu stratejilerin
birbiriyle birlesik olarak kullaniimasi da mUmkindir. Karar verme
stratejileri, kullanimlarinda harcanilan c¢aba ve etkililikleri agisindan

farkliliklar gdsterebilmektedir?.

Karar verme stillerini bilissel agcidan ele alan arastirmacilar;
(Mann, Harmoni ve Power, 1989; Tiryaki, 1997) sec¢im, anlama, yaratici
problem ¢bzme, uzlagsma, sonucu degerlendirme, dogru se¢im, guvenirlik,

kararlilik ve baglanma seklinde dokuz yapidan bahsetmislerdir*®.

Bunlar:

1. Secim: Karar verme becerisi i¢in bir 6n kosuldur.
Kararlarin kontroll; ictepisel denetim ve kendine saygl ile ilgilidir.
Ergenlerin secimlerinde denetim ve sorumlulugun gelisimi, akran

gruplarina gogunlukla uyulmasi gerektiginden sik sik ertelenebilmektedir.

2. Anlama: Biligsel slre¢ olarak karar verme etkinligini
anlamaya isaret etmektedir. Bireylerin kendi biligssel slrecleri hakkindaki
bilgisi; okuma, hatirlama, problem c¢6zme gibi becerilerin yerine
getiriimesinde gerekli olabilmektedir.
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3. Yaratici Problem Co6zme: Problemin tanimlanmasini,
secilecek alternatiflerin ortaya g¢ikarilmasini, yeni alternatifleri Gretmek igin
secim alternatiflerinin yaratici bilesimi ve amaglarina ulasmak igin gereken

adimlari kavranmasini icermektedir.

4. Uzlagma: Aile ile veya arkadaslari ile bir uyugsmazlikta,
kabul edilebilir bir ¢ézimde anlasmaktir. Uzlasmada baska bir kisinin

fikirlerinin alinmasi 6nemlidir.

5. Sonucu degerlendirebilme: Kendisi ve digerleri igin,

secilen eylemlerin sonuglari hakkinda dustnebilme duzeyidir.

6. Dogru secim: Bilginin etkili ve mantikli olarak elde
edilmesi icin 6n kosuldur. Problem c¢cozicl olarak karar veren bireyler,

problemini cozmede stratejileri esnek olarak kullananlardir.

7. Guvenirlik: Alternatiflerin segiminde bilginin guvenirligini
degerlendirme becerisidir. Gulvenirlik, elde edilen yeni bilgiyi, 6nceki

bilgilerle kontrol edilerek de yapilabilir.

8. Kararlihik: Yetenekli karar veren Kkisiden, secimlerde
istikrarli olmasi beklenir. ileri ergenlik evresindeki gencler, kararlarinda

daha istikrarli olabilmektedirler.

9. Baglanma: Kararlarin baglayicihgr ile ilgilidir. Yas
ilerledikce  karar verme  durumlarinda yuksek bir yeterlilik

gorulebilmektedir.
Scott ve Bruce (1995), karar verme stillerini 6grenilmis

aligkanlik olarak aciklamiglardir. Karara ulasilirken secgeneklerin

tanimlanmasi ve bir karar sirasinda bilgiyi disinme miktarinin stiller
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arasinda farkhliklarin anahtarinin oldugunu duasunmdusglerdir. Onlara gore
karar verme stili, karar verirken toplanan bilgiler ve dusunudlen cesitli

alternatif durumlaridir. Bes tlr karar verme stilinden bahsetmislerdir.

Bunlar:

1. Akilci karar verme stili: Karar verme durumunda,
bireylerin karar vermesi gereken durumla ilgili arastirma ve inceleme
yaparak duruma en uygun alternatifi segmesidir. Akilci karar verme stiline

sahip bireyler, daha dikkatli bir tutum sergilerler.

2. Sezgisel karar verme: Karar verme durumlarinda
bireylerin i¢sel olarak duygular ve sezgileri ile karar vermesidir. Sezgisel
karar verme stiline sahip bireyler, digerlerine gére daha hizlidirlar ve

onsezilerini kullanirlar.

3. Bagimh karar verme: Karar verme durumlarinda bireyin
bagkalarinin tavsiyelerine ve yonlendirmelerine gbére karar vermesidir.
Bagimh karar verme stiline sahip bireyler, kararlarinin sorumluluklarini

digerlerine yansitmaktadirlar.

4. Kagingan karar verme: Karar verme durumunda bireyin
karar vermemek icin karardan uzaklagsmasidir. Kagingan karar verme
stiline sahip bireyler, karar verme sorumlulugundan kagma egilimi

gOsterirler.

5. Spontan karar verme: Karar verme durumunda bireyin o
andaki ve kosuldaki durumuna goére karar vermesidir. Spontan karar
verme stiline sahip bireyler, kendiliginden ve dogal surecine gore karar

verme egilimi gOsterirler.
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Dinklage (1967), gencler Uzerinde yaptidi calismalan ve

gozlemleri sonucunda sekiz farkli karar verme stilinden bahsetmistir®”.

Bunlar:

1. igtepisel davrananlar: Bu karar verme stilini benimseyen
bireyler, karsilarina ¢ikan ilk secenege yonelirler. Kararlari ani olup salt

duygulara ve isteklere dayalidir.

2. Kaderciler: Bu gruptaki bireyler, problemin ¢6ziimi veya

karari gevresel olaylara veya kadere birakirlar.

3. Boyun egenler: Bu gruptakiler, karar verirlerken bir
bagkasinin planina veya Onerilerine boyun egerler, kendi goéris ve

iradelerini ortaya koymazlar.

4. Erteleyenler: Problemi askiya alirlar, problem Uzerinde
disunmeyi ve eyleme gecmeyi ileri bir tarihe birakarak 6telemeyi tercih

ederler.

5. Kendine eziyet edenler: Bu gruptaki bireyler, secenekler
hakkinda bilgi toplamaya ve onlar Uzerinde dlisunmeye ¢ok fazla zaman
harcarlar ve topladiklari verilerin icinden ¢ikamayarak daginiklik

gosterirler.

6. Plan yapanlar: Bu stili benimseyen bireyler, belli bir
hedefe ulastiracak secenekleri sistematik olarak inceler; isteklerle firsat ve
imkanlar arasinda bir denge olusturacak en uygun segenegi bulmaya

caligirlar.
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7. Sezgisel davrananlar: Bu karar stilini benimseyenler,
karar verme surecine kismen mistik, kismen bilingalti gldulere agirhk
veren bir tutum sergilerler. Birey belli bir kararin dogru olduguna emin

oldugunu dusundar.

8. Donup kalanlar: Bu stili benimseyen bireyler, karar verme
sorumlulugunu hissederler ancak ona yaklagsma gucini kendilerinde
gOremezler. Bir karar verme plani yapamazlar, erteleme karar da
veremezler. Bilgi toplamaktan, segenekler Uuzerinde duglinmekten

kaginirlar ancak karar vermeleri gerektiginin bilincindedirler.

Bazi karar kuramcilar, karar verme stilleri konusunda
kararsizlik olgusunu ayri bir alan olarak ele alip incelemekte ve
kararsizligin kaginilmasi gereken bir durum oldugunu belirtmektedirler.
Kararsizlik stilini benimseyen bireyler de karar veren ancak verdikleri
karardan hosnut olmayan, yani kararindan rahatsizlik duyan bireyler
olarak tanimlanmaktadirlar. Karar verme stillerine iligkin arastirmalar
dikkate alindiginda etkili karar vermede en uygun stilin mantikli karar

verme stili oldugu gériilmektedir'?®

2.4.4. Sporda Karar Verme

Karar verme Uzerine yapilan arastirmalar farkli yaklagimlari
temsil etmektedir. Ornegin 1940’ yillarin sonlarindan itibaren karar
verme, matematik, sosyoloji, tip, siyasi bilimler, cografya, muhendislik,
yonetim bilimleri ve psikoloji gibi pek c¢ok farkli disiplin tarafindan
arastinlmistirt®.  Glovich (1984), spor diinyasinin karar verme
arastirmalari i¢cin en uygun alan oldugunu belirtmektedir. Clnku spor
dinyasinin insanin karar ve karar verme durumuyla ilgili olan bilissel

yapilarinin incelendigi potansiyel bir laboratuvar oldugunu belirtmistir'?*.
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Sportif bagarinin ortaya c¢ikisinda salt fizyolojik, psikolojik ve teknik-taktik
calismalarin yeterli olmadi§i zihinsel faktérlerin de etkili oldugu

bilinmektedir*?®,

Sportif bagarinin belirlenmesinde bir boyut olarak karar
verme yetenegi buyuk dnem tagimaktadir. Gergekten de spor ortamlarinda
insanlarin nasil dusundukleri, mevcut durumu nasil analiz ettikleri ve
yargida bulunduklari, laboratuvar sartlari altinda ele alinabilecek 6nemli bir

arastirma konusudur*?*.

Sporda karar vermenin standart bir tlrinin olmamasina
ragmen, genel olarak bazi karakteristik 6zelliklerinden séz edilebilir™*>.
Bunlar; sporda karar vermenin kilit 6zelliginin dogal olmasidir. Kesin olarak
icerdigi bircok gorev ile oyuncunun mag esnasinda potansiyel tercih sayisi
genistir.  Ornegin; bir futbolcu, sahaya c¢iktiginda, kararlarini,
sorumlulugunu ve vyaraticiigini 6zgurce kullanmak istiyorsa, bunlari
onceden ogrenilmis olan hazir regetelere gore yapmaz, tam aksine, oyun
icinde ortaya c¢ikan beklenmedik ve 6nceden hazirhdr yapiimamis
durumlarda karar vermek durumundadir'®®. ikinci olarak spor ortaminda
verilen kararlarin gogunun dinamik olmasidir. Yani spor ortamlari zaman
icinde de degisen disg dinamiklere sahiptir. Bu dinamik yapidan dolayi
sporcunun bilgi olusturma yetenegine ihtiya¢ duyar. Sporcunun misabaka
esnasinda karsi karsiya kaldigi dinamik durum (ya da durumlar)
karmasiktir ve zaman zaman ilgisiz bilgilere gerek duyabilir veya
sporcunun kullanmasi gereken bazi bilgiler musabaka igerisinde cesitli
engellemelerden dolayr kullanilamayarak farkli bilgilere yonelmesi
gerekebilir. Uglincui olarak sportif etkinliklerdeki verilen kararlar agik
davraniglar seklinde ve vyuksek derecede zaman baskisi altinda
verilmektedir. Bu Ozellik sporda karar vermenin dinamik yapisiyla
alakalidir. Sporcular tarafindan yapilan ¢gogu davraniglar oyun halinde agik

bir sekilde ortaya konulur*?®. Bununla beraber spor branslarina gére karar
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vermede zaman sinirlamalari farkhlik gosterebilir. Golf, yelken gibi
sporlarda zaman sinirlamasi olmazken top oyunlarinda, takim oyunlarinda

ve déviis sporlarinda karar vermek igin zaman sinirli olabilir'?’.

Spor ortaminda kararlar genellikle karmasik ve stres altinda
problemi ¢ézmeye yonelik verilmektedir. Bu cercevede 5 nokta tespit
edilebilir. Bunlar; kisa ve uzun sureli bellek, algilama gucu, zihinsel
hayaller, dikkat, konsantrasyon ve tecrubedir. Aslinda belli bir spor eylemi
icinde ne yapilacaginin kararinin verilmesi, sporu yapan Kiginin bilgi tabani
ile o andaki gevresel bilginin algilanmasina dayanir. Bu nedenle algida ve
bilgi tabanindaki farkliliklarin olmasi, sporcularin karar verme sekillerinde
farkhliga neden olabilmektedir. Spor Uzerine yurutulen deneylerde ustalar
ve acemiler arasinda farkin ortaya c¢ikmadigr bir deney bulmak ¢ok
nadirdir. Bu durum ustalarin sadece daha verimli motor becerilerinin
gelistigini degil ayni zamanda bilgi isleme dizinlerinin biligsel elementinin
de gelistigini vurgular. Bununla beraber dikkat, konsantrasyon, zihinsel
hayaller, yerinde kullanildiginda sportif karar vermede etkili

olabilmektedir'*®,

Rasmussen (1993), sporda bilissel karar verme slrecini 3
farkh tipteki karar verme davranigina bagh olarak acgiklamigtir. Bu ¢ tip

davranis sunlardir;

o Yetenek temelli (Skill-based)
e Kural temelli (Rule-based)

e Bilgi temelli (Knowledge-based)

Yetenek temelli karar, duyusal motor performansi igine alir.
Ornegin biling kontroliiniin tam olmadi§ bir anda hareketi etkili bir bicimde
eylemi yaraten kisi verebilir. Bu bir futbolcunun topun gelis sekline gore

beden pozisyonunu ani bir sekilde degistirip uygun vurusu yapmasi ile
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orneklendirilebilir. Kural temelli kararda davraniglar kurallar tarafindan
kontrol edilir. Kisi eylemi gerceklestirirken var olan ipucu ile uygun goérev
arasindaki iliskiyi acikga belirler. Yetenek temelli ve kural temelli
davraniglar arasindaki fark, birinin otomatik olarak digerinin ise Ozenle
gerceklestiriimesidir. Bilgi temelli davraniglar ise daha soyut ve ayrintildir.
Hedef islemlenen bilginin spesifik pargalaridir. Boylece bilgi temelli
davraniglarda olasi durumlarin ve objelerin daha acgik degerlendirmelerinin

yapilmasi

2.4.5. Dagcilik Sporunda Karar Verme

Bu gun aldigimiz kararlari incelersek, gecmisteki
kararlarimizi alma yontemlerinden etkilendigimizi anlariz. Zaman iginde
karar almamizi yonlendiren aligkanlik ve stratejiler gelistirmisizdir. Karar
almakta kullandigimiz degigik stratejileri anlayarak, kendimizde bizi hatali
kararlara vardiran yanlisliklari ayirt edebiliriz*®.

Asagidaki 3 strateji, genelde hatali kararlara yol agcmistir;

Azimsama: Tirmanici, en az gereksinim ihtiyaci gideren
harekete yonelmistir. Kararlar Uzerinde bir daha disinmez ve eline gegen
fazladan bilgileri de kullanmaz. Ornegin A kisisi, B ile birlikte gidecekleri
tirmanigta krampona ihtiyag duyulup duyulmayacagini bilmemektedir.
Bunu B kigisine sorar ve hayir cevabini alir. A, bu konuyla daha fazla
ilgilenmez. Tirmanista A ve B kendilerini kramponsuz sekilde sert buz

tzerinde bulurlar®®.
Kararsizlik: Tirmanici bazen bir karara varamaz ve bunun

sonunda hatali ve kuguk birka¢ karar, buyuk bir yanlis haline gelebilir.

Ornegin A tirmanicisi, iple tirmanis etabinin basindan beri yanlis rotada
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oldugunu hissetmis ama donmeye karar veremeyip devam etmistir. Sonug
olarak, daha ylksege tirmanamayacagl ama inig ic¢in bir istasyon da

kuramayacag kor bir noktaya sikismistir'®.

inkar etme: Tirmanici sorunu zihni olarak ¢dzmeye galisir
ama sorunu ¢ozmek yerine stresi azaltma yoluna gider. Verilen karar,
stresi yiikseltebilecek her fazladan bilgiyi gormezden gelecektir. Ornegin
hem A, hem de B tirmanicisi, C tirmanicisinin yuksek irtifa hastaligina
yakalandigindan suphe etmiglerdir ama C tirmanicisi biraz yorgun
hissettigi icin onlar zirveye giderken onlari bekleyecegini soylemigtir.
Suphelerine ragmen, A ve B tirmanicilari C'yi birakip zirveye giderler.
Donuste C tirmanicisi ¢ok hastadir ve dagdan indirilmesi ¢ok zor hale

gelmistir'®,

Olasi ve iyi kararlan degerlendirme: Yukarida bahsedilen
ve yanlis kararlara yonlendiren stratejilerin tam tersine, bu etkin tarzda her
secenek ve bilgi Uzerinde durulmaktadir. Tirmanici birgok segenek ve
bunlarin sonuglari Gzerinde dusunur. Bilgiler tam ve etkin olarak islenir.
Yukaridaki 6rnekleri ele alirsak, A tirmanicisi kramponlari evde birakmaya
karar vermeden once baska dagcilara sorardi. Kararsizlik gekmek yerine,
A tirmanicisi rotaya en bagtan girmez veya her zaman bir kagis rotasi
oldugundan emin olarak tirmanirdi. A ve B dagcilari da, arkadaslarinin
hastaligini inkar etmek yerine yanlarindaki ilk yardim malzemeleriyle ona

midahale edebilirlerdi.

Bir dagcinin, onceki benzer vermis oldugu kararlar, o an
verecegi karari etkiler. Zaman igerisinde tecribelere dayanarak,
aliskanliklar ve stratejiler belirlenir. Karar vermede kullanilan en farkh
stratejiler incelendiginde, bir dagclyr yanhs karar vermeye iten hatal
davranis tarzlari gorulur. Genellikle hatali karara yol agan Ug¢ strateji soyle

siralanir?;
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e Bir aktivite planlanirken, gereken malzemeleri en aza

indirgemek istedi,

e Bircok kez karar degistirerek, verilmig basit bir yanlis karari,

giderek bilyuterek bir hataya donustirmek,

e Bir problemle karsilasildiginda, bunun ¢6zimi Uzerinde

dusundlecegi yerde, stresi azaltmak igin problemi yok saymak.
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3. GEREC VE YONTEM

Bu bélimde arastirmanin modeli, evren ve érneklemi, veri

toplama araglari ve verilerin analizlerine iligkin bilgiler sunulmustur.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada mevcut durumu ortaya gikartmayl amaglayan

betimsel ve iligkisel taramaya yonelik bir ydontem kullaniimigtir.

Betimsel tarama modelleri, gegmigte ya da halen var olan bir
durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amacglayan arastirma
yaklagimidir. Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne kendi
kosullari icinde ve oldugu gibi tanimlanmaya c¢alisilir. Onlari, herhangi bir
sekilde degistirme, etkileme cabasi gdsterilmez. iliskisel tarama modelleri
ise; iki ve daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligini

velveya derecesini belirlemeyi amaclayan arastirma modelleridir'*°.

Arastirma iki asamadan olugsmaktadir. Birinci agsamasinda
dagcilarin stresle basa ¢ikma tutumlari ve sahip olduklari karar vermede
0z saygi ile karar verme stilleri belirlenmistir. Dagcilarin; cinsiyet, yas,
o6grenim durumu, medeni durum, meslek, spordaki tecribe dizeyleri ve
tirmandiklari en ylksek zirve degiskenlerine gore stresle basa ¢ikma
tutumlar ile karar vermede 6z sayg! durumlari ve karar verme stillerinin

farkhlasip farklilagsmadigi incelenmisgtir.

Arastirmanin ikinci asamasinda iliskisel tarama modeline
uygun bir sekilde dagcilarin stresle basa ¢ikma tutumlari ile karar vermede
0z saygl duzeyleri ve karar verme stilleri arasindaki iligki istatistiksel

islemler ile belirlenmisgtir.
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3.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evreni, Dagcilik Federasyonun 7 (yedi) gun
suren ve 8 (sekiz) ayri donemden olusan egitim kamplarini son 5 (bes) yil
icerisinde (2009-2013 yillari arasinda) basariyla bitirerek “dagcilik egitim
bitirme belgesi” alan (toplam 450) lisansli dagcilardan olusmaktadir.
Orneklem grubu ise, bu evrenden tesadifi 6rneklem yoluyla secilen 27
(%20,8) kadin ve 103 (%79,2) erkek toplam 130 katilimcidan
olusmaktadir.

Dagcilarin egitim kamplarina katilmalari, Turkiye Dagcilik
Federasyonun illere ve kuliiplere tanidigi kontenjanlar kapsaminda,
dagcilik il temsilcisi veya kulip temsilcisi tarafindan secilmeleri ve
federasyona bildiriimesi suretiyle gerceklesmistir. Dagcilar; federasyonun
belirledigi faaliyet programinda yer alan; “yaz temel (1. Dénem)”, “yaz
gelisim (2. Donem)”, “ileri kaya (3.DOnem)”, “yaz arama kurtarma (4.
Donem)”, “kis temel (5. Donem)”, “kig gelisim (6. Donem)”, “kis arama

kurtarma (7.D6nem)”, “ileri kar/ buzul (8.D6nem)” egditimlerini basari ile

bitirerek “Dagcilik Egitimi Bitirme Belgesi” almiglardir.

3.3. Veri Toplama Araglari

Calismanin amacina uygun olarak 3 bdoliumden olusan bir
veri toplama araci kullaniimistir. Birinci bolimde katilimcilarin demografik
Ozelliklerini ortaya ¢ikarmak igin arastirmaci tarafindan kigisel bilgi formu

gelistirilmigtir.

Diger iki kisimda ise Ozbay (1993) tarafindan gelistirilen yine
Ozbay ve Sahin (1997) tarafindan Tirkceye uyarlanan 43 ifadeden, 6
faktorden olugsan “Stresle Basa Cikma Envanteri” ve orijinali Mann ve Dig.
(1998) tarafindan gelistiriimig, Deniz (2004) tarafindan Turkge' ye
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uyarlanan 22 maddeden ve dort alt faktorden olusan “Melbourne Karar

Verme" 6lceklerinden yararlaniimistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Dagcilarin  demografik o6zelliklerini  belirlemek amaciyla
arastirmaci tarafindan gelistirilen “Kisisel Bilgiler Formu” kullaniimistir. Bu
form; cinsiyet, yas, 6grenim durumu, medeni durum, meslek, dagcilik
sporundaki tecrube, tirmanilan en ylksek zirve gibi maddelerden

olusmaktadir.

3.3.2. Stresle Basa Cikma Tutumlari Envanteri

Aragtirmada dagcilarin stresle basa ¢ilkma tutumlarini
belirlemek i¢cin Stresle Basa Cikma Tutumlari Envanterinden
yararlaniimigtir. Envanterin orijinali Ozbay (1993), tarafindan Amerika
Birlesik Devletlerinde, Universitede o6grenim goren yabanci uyruklu
dgrencilere ydnelik gelistirilmis olan “Stresle Basa Cikma Yollar Olcegi
kullanilmistir. Envanterin Tirkge uyarlamasi, Ozbay ve Sahin (1997)
tarafindan yapilmigtir. Envanterin amaci, farkli stres durumlarinda

bireylerin basa ¢ikma tutumlarini dlgmektir.

Tlrkge uyarlama galismasinda faktor analizi sonucunda 56
maddelik, orijinali basa ¢ikma envanterinden 43 ifade, 6 faktor altinda
toplanmistir. Envanter, 5’li Likert tipi derecelendirmeyle duzenlenmis ve

arastirmaya katilan bireylerden her maddeyi okuyup; “higbir zaman”, “ara
sira’, “bazen”, “sik sik”, “her zaman” seceneklerinden birinin isaretlenmesi
istenmistir. Yine envanter cevaplandirilirken her maddede kendine en
uygun ifadeyi tercih edip isaretlenmesi istenmistir. Faktor analizi ile

belirlenen 6 faktor, “aktif planlama”, “dig yardim arama”, “dine siginma”,

“kagcma-soyutlama” (duygusal-eylemsel), “kacma soyutlanma” (biyo-
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kimyasal) ve “kabul-biligsel yeniden yapilanma” olarak adlandiriimistir.
Yapi faktér analizinin yaninda, olgut gecerligi de benzer dlgek yardimi ile
testin gecerligine iligkin bulgular elde edilmigtir. Sahin ve Durak (1995),
tarafindan Turkce’ ye uyarlanan “Stresle Basa ¢ikma Tarzlari Olgegi” 6lgit

olarak alinmistir.

e Olgegin faktorleri:

Aktif planlama: Daha cok aktif olarak bir seyler yapma,

dogrudan ise baglama, aktif cabalari arttirma, eylem planlari olusturma, su
an Uzerinde odaklasma ve problem ¢6zme sistematigi icerisinde olmayi
iceren gercekci adimlar ve yontemleri kapsayan 10 maddeden
olusmaktadir (2., 3., 5., 7., 16., 19., 25., 32., 35. ve 37. maddeler).

Dis yardim arama: Sosyal destede basvurma, iki agidan s6z

konusu olabilmektedir: Bunlar, somut ¢6ziime yonelik (arac¢sal) dis yardim
talebi ve duygusal dis yardim arama egilimidir. Bu alt dlcek yardim arama
tutumlarinin duygusal, bilissel ve fiziksel boyutta 6lcimunid amaclayan 9
maddeden olugmaktadir (1., 8., 9., 10., 11., 14., 29., 33. ve 38. maddeler).

Dine_siginma_(dine _yodnelme): Bu faktdr altinda toplanan

maddeler daha cok bir ilahi gice siginmayi, dua etmeyi ve inanclardan
gic almayi vurgulamaktadir. Bu faktér, 6 madde ile temsil edilmektedir
(12., 13., 17., 20., 21. ve 31. maddeler).

Kacma-soyutlama (duygusal-eylemsel): Kacma-soyutlama,

iki boyutlu olarak faktdriyel yapida yer almistir. Bu maddeler, kiginin stresle
basa c¢ikma tutumlarini pasif anlamda durumdan kendisini soyutlama
biciminde ele almaktadir ve 7 maddeden olusmaktadir (6., 22., 34., 36.,
40., 41. ve 42. maddeler).
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Kacma-soyutlama _(biyokimyasal): Bu boyut, duygusal-

eylemsel kacma ve soyutlamadan farkli ve pasif bir basa ¢ikma stratejisi
olarak metabolizmada fizyolojik degisiklik yapma egilimi gseklinde
degerlendirilebilir. Sigara icme, alkol alma, ila¢ kullanma ve uyusturucuya
yonelme gibi biyokimyasal yontemler bu boyut kapsamindaki basa ¢ikma
yollaridir. Faktor, 4 madde ile temsil edilmektedir (18., 23., 24. ve 28.
maddeler).

Kabul-bilissel yeniden yapilandirma: Problemin kabul edilip

bilissel olarak yeni ¢6zim vyollarinin aranmasidir. Bu alt 0dlcek, 7
maddeden olugsmaktadir ve basa c¢lkmada kisisel olarak durumun
degistiriimesine yonelik bir islemden c¢ok kisinin bakis agisini
vurgulamaktadir (4.,15., 26., 27., 30., 39. ve 43. maddeler).

e Stresle Basa Cikma Tutumlar Envanterinin  Gecgerlilik-

Guvenirlik Calismalari

Stresle Basa Cikma Tutumlari Envanteri dlgceginin, gecerlik
calismasinda Sahin ve Durak (1995), tarafindan Turkgeye uyarlanan
Stresle Basa Cikma Tarzlari Olgegi(SBTO) 6lgit olarak alinmigtir. S.B.T.O
ile S.B.T.E arasinda genel olarak 0,54 (p<0,001) diizeyinde bir iligki tespit
edilmistir. SBCTE’nin gavenirlik hesaplamasi, Cronbach Alpha i¢ tutarlihk
yontemiyle saglanmistir. Testin genel givenirlik katsayisi 0,81 olup aktif
planlamada 0,75 dig yardim aramada 0,81 dine siginmada 0,89 ka¢gcma-
soyutlamada (duygusal) 0,62, kagcma-soyutlamada (biyokimyasal) 0,56 ve
kabul-biligsel yeniden yapilanmada 0,56’lik guvenirlik katsayisi elde

edilmigtir.
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3.3.3. Melbourne Karar Verme Olcegi

Mann ve digerleri (1998), tarafindan (Melbourne Decision
Making Questionary) alti Ulkeyi kapsayan kulturler arasi bir aragtirmada,
universite ogrencilerinin karar vermede 0z saygi ve karar verme stillerini
karsilastirmak amaciyla gelistirilmistir. iki bélimden olusan bir 8lcektir.
Olgek Deniz (2004), tarafindan Tirk Universite 6grencilerinin karar verme
stillerinin belirlenmesi ve diger Ulke 6grencileriyle kargilagtirmali galismalar

yapllmasi amaciyla Tiirkgeye uyarlanmistir™>?.

Melbourne Karar Verme Olcegi iki kisimdan olugmaktadir. 1.
kisim: Karar vermede 6z saygly! belirlemeyi amaclamaktadir. 6 maddeden
ve tek alt faktorden olugsmaktadir. Il. kisim ise karar verme stillerini
belirlemeyi amaclayan, 22 maddeden ve dort alt faktérden olusan bir

Olcektir. Bunlar;

Dikkatli Karar Verme Stili: Bireyin karar vermeden 0Once

0zenle gerekli bilgiyi aramasi ve alternatifleri dikkatlice degerlendirdikten
sonra sec¢im yapma durumudur. Bu faktor alti madde (2, 4, 6, 8, 12, 16) ile

ifade edilmigtir.

Kacingan Karar Verme _Stili: Bireyin karar vermekten

kaginmasi, kararlari baskalarina birakma egiliminde olmasi ve bdylece
sorumlulugu bir baskasina devrederek karar vermekten kurtulmaya

calisma durumudur.

Erteleyici Karar Verme Stili: Bireyin karari gegerli bir neden

olmaksizin surekli erteleme, geciktirme ve surincemede birakma

durumudur.
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Panik Karar Verme Stili: Bireyin bir karar durumu ile karsi

karsiya kaldiginda, kendini zaman baskisi altinda hissederek aceleci

davranislar sergileyip ¢cabuk ¢ézimlere ulasma ¢abasi durumudur.

Melbourne Karar Verme Olgegi I-1l (MKVO)'nin gecerlilik ve
givenirlik calismalar 2002-2003 &gretim yilinda Selguk Universitesi
Teknik Egitim Fakiiltesi Bilgisayar Sistemleri Ogretmenligi ve Otomotiv
Ogretmenligi ikinci sinif dgrencileri Gzerinde yuritilmiis ve 154 6grenciden
veri toplanmistir*,

e Melbourne Karar Verme Olgeginin Giivenirligi

MKVO I-I'nin glvenilirligi testin tekrari ve i¢ tutarlilik
yontemleriyle ayri ayri hesaplanmistir. Bu amagla 2002-2003 6gretim
yilinda S.U. Teknik Egitim Fakiiltesi Bilgisayar Sistemleri Ogretmenligi ve
Otomotiv Ogretmenligi bolimlerinden segilen 56 6Jrenciye g hafta arayla
iki kez uygulama yapilmigtir. Testin tekrari ydntemi ile alt dlgeklerden elde
edilen glvenilirlik katsayilari, karar vermede 6z saygi r =.85, dikkatli karar
verme stili ile r =.83, kagingan karar verme stili ile r =.87, erteleyici karar
verme stili ile r =.68, panik karar verme stili ile r =.84 oldugu
belirlenmistir®*. Olgegin ic tutarliiginin hesaplanmasinda madde analizi
yapilmistir. Analiz sonucunda 06lceklerde yer alan toplam 28 maddenin,
26’sinin madde toplam korelasyonlari .33’Un Ustuinde; diger 2 maddenin
madde toplam korelasyonu ise .26 ve .27 bulunmustur. Madde yuklerinin
istatistiksel olarak yeterli dizeyde oldugu anlasiimistir. 154 Universite
6grencisine uygulanan MKVO I-1I'nin i¢ tutarlilik katsayilari karar vermede
0z saygi i¢in Cronbach Alpha = .72, karar verme stili alt boyutlarindan
dikkatli karar verme igin Cronbach Alpha = .80, kagingan karar verme igin
Cronbach Alpha = .78, erteleyici karar verme icin Cronbach Alpha = .65,

panik karar verme icin Cronbach Alpha = .71 oldugu bulunmustur*3*,
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e Melbourne Karar Verme Olceginin Gegerliligi
Melbourne Karar Verme Olgeginin gegerlilik galismalari igin
kapsam gecerliligi ve benzer Olgekler gegerliligi yontemi kullaniimistir.
Kapsam gecerliligi uzman kanisina basvurularak gergeklestirilmigtir.
Alanda uzman olarak calisan kisiler, MKVO I-II'yi incelemeleri sonucunda,
Olcek maddelerinin igerigi ve niteliginin ilgili alt 6lcekleri dlcebilecek

nitelikte oldugunu belirtmislerdir'3*,

Benzer Olgekler gecerliligi ise Kuzgun (1992) tarafindan
gelistirilen Karar Stratejileri Olgegi (KSO) ile yapimistir. Ogrencilere
MKVO I-1l ve Karar Stratejileri dlgegi birlikte uygulanmistir. MKVO I-1I'nin
alt 6lcekleri ile KSO'nin alt dlgekleri arasindaki korelasyon katsayilari r=.15
ile r=.71 arasinda degistigi ve MKVO I-Il ile KSO arasindaki 0.01 ve 0.05
diizeylerinde anlamli iligkiler oldugu bulunmustur. Bu sonuglarla MKVO I-

II'nin yilksek diizeyde gegerli oldugunu belirlenmistir'>".

e Melbourne Karar Verme Olgeginin Degerlendirilmesi

MKVO [I: Karar vermede 0z sayglyl (kendine glven)
belirlemeyi amaclayan bir Olgektir. Alti (6) maddeden olugsmakta ve Ug
maddenin (2, 4, 6) tersi puanlanmaktadir. Puanlama maddelere verilen
“‘Dogru yaniti” 2 puan, “Bazen Dogru” yaniti 1 puan, “Dogru degil” yaniti 0"
puan seklinde alinabilecek maksimum puan 12°dir. Yuksek puanlar karar

vermede 6z sayginin yuksek oldugunun gdstergesidir.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Olcekler, 2009-2013 yillari arasinda TDF’nin dagcilik egitim
kamplarini basariyla tamamlayan ve “Dagcilik Egitimi Bitirme Belgesi” alan

lisansh sporculara, arastirmaci tarafindan yuz ylze goérisme yoluyla

uygulanmigtir.
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Olceklerin  uygulamasina gegilmeden Once arastirmaci
tarafindan olgek hakkinda bilgi verilmistir. Olgeklerin yapilma asamasinda

her hangi bir saat sinirlamasi getiriimemigtir.

3.5. Verilerin Analizi

Dagcilik faaliyeti yapan sporcularin karar vermede
Ozsaygilari ve karar verme stilleri, stresle basa ¢ikma tutumlarina iliskin
betimsel istatistikler ortalama, standart sapma minimum ve maximum
degerler incelenerek yorumlanmistir. Dagcilarin demografik degiskenlerine
gore oOlgceklerden elde edilen puanlar arasindaki farkhliklar ise; yas,
ogrenim durumu ve dagcilik sporu yapma surelerine gore puanlar
arasindaki farklihklar One-Way Anova testi ile medeni durum, meslekleri
(cahistiklari kurum) tirmanilan en yuksek zirve durumlarina gore puanlar
arasindaki farklliklar ise Independent-Sample T-Testi analiz edilmistir.
“Stresle Basa Cikma Tutumlari Olgedi” ne ait alt boyutlar ile “Melbourne
Karar Verme Olgedi 'ne ait alt boyutlar arasindaki iliskiye ise Pearson
Korelasyon testi ile analiz edilmistir. Verilerden elde edilen puanlarin
analizlerden g¢ikan sonuglarin yorumlanmasi ise buyuklik oranlarina gore

karsilastirilarak yorumlanmigtir
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4. BULGULAR

Bu bdlimde arastirma kapsaminda belirlenen veri toplama

aracinin katihmcilara uygulanmasi sonucu edilen veriler ve belirlenen alt

problemlere ait bulgular yer almaktadir.

Tablo-1: Dagcilarin Demografik Ozelliklerine

Frekans ve Yuizde Dagilimlari

iliskin

N %
Cinsiyet Kadin 27 20,8
Bay 103 79,2
18-22 18 13,8
23-27 21 16,2
Yas 28-32 19 14,6
33-37 22 16,9
38 ve Ustu 50 38,5
Medeni Durum Bekar 8 000
Evli 52 40,0
Lise 15 11,5
Egitim Durumu Lisans 98 75,4
Lisansustu 17 13,1
Meslek I?evlet 66 50,8
Ozel 64 49,2
1-3 31 23,8
Dagcilik Sporu Yapma 4-7 53 40,8
Yih 8-10 27 20,8
11 yil ve Ustl 19 14,6
Tirmanilan En Yiksek 5000 ve Alti 88 67,7
Zirve 5001 ve Ustl 42 32,3
TOPLAM 130 100,0
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Tablo-1'e goére dagcilarin demografik 0Ozelliklerine iligkin
dagilimlar incelendiginde; cinsiyet degiskenine goére 27 (%20,8) kadin
dagci ve 103 (%79,2) erkek dagci bulunmaktadir. Yas degiskenine gore,
18 (%13,8) 18-22 yasa sahip olan dagci, 21 (%16,2) 23-27 yasa sahip
dagci, 19 (%14,6) 28-32 yasa sahip dagci, 22(%16,9) 33-37 yasa sahip
dagci ve 50 (%38,5) 38 ve Ustl yasa sahip dagci bulunmaktadir. Medeni
durumlarina gore, 78 (%60) bekar dagcilar ve 52 (%40) evli dagcilar
bulunmaktadir. Egitim durumlarina goére, 15 (%11,5) lise duzeyinde
egitime sahip dagci, 98 (%75,4) lisans duzeyinde egitime sahip dagci ve
17 (%13,1) lisansusti dizeyde egitime sahip dagci bulunmaktadir.
Cahstigr kurum dagilima bakildiginda, 66 (%50,8) devlet kurumlarinda
calisan dagci ve 64 (%49,2) Ozel kurumlarda calisan dagcilar
bulunmaktadir. Dagcilik sporunu yapma sureleri  dagilimlarina
bakildiginda, 31 (%23,8) 1-3 yil stre dagcilik sporu ile ilgilenen dagci, 53
(%40,8) 4-7 yil sure dagcilik sporu ile ilgilenen sporcu, 27 (%20,8) 8-10 yil
sure dagcilik sporu ile ilgilenen dagci ve 19 (%14,6) 11 yil ve Ustu sire
dagcilik sporu ile ilgilenen dagci bulunmaktadir. Tirmanilan en yuksek
zirve durumuna goére dagihma bakildiginda, 88 (%67,7) 5000 ve alti
zirveye tirmanan dagci ve 42 (%32,3) 5001 ve Ustu zirveye tirmanan dagci

bulunmaktadir.
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Tablo-2: Dagcilarin Stresle Basa Cikma Tutumlarinin,
Karar Vermede Ozsaygi ve Karar Verme Stilleri Arasindaki Pearson

Korelasyon Sonuglari

Dine Kacma- Kabul-
Siginma  Soyutlama Kagma- Biligsel
Aktif Dis Yardim Dine Duygusal- Soyutlanma Yeniden
Planlama Arama Yonelme  Eylemsel Biyokimyasal  Yapilanma
Karar Vermede r 11 10 11 13 04 ,15(%)
Ozsaygllar
p ,107 ,136 111 ,077 ,313 ,046
Dikkatli Karar Verme r 34(%) 20(%) 03 -06 -01 15(%)
Siil , ) , , ) )
p ,000 ,012 ,357 ,236 ,448 ,041
gﬁl(gmgan Karar Verme r -25(%) -,06 ,19(%) 26(%) 17(%) -10
ili
p ,002 ,246 ,017 ,002 ,027 124
Erteleyici Karar Verme r -23(%) 01 13 27(%) 11 -03
Sil , ) , ) ) )
p ,004 ,461 ,075 ,001 ,107 ,356
Panik Karar Verme Stili r _’33(*) 110 ,05 ‘41(*) 119(*) -,09
p ,000 ,142 ,287 ,000 ,014 ,149

*p<,05

Tablo-2'ye bakildiginda dagcilarin “Stresle Basa Cikma
Tutumlari Olgegi 'ne ait alt boyutlar ile “Melbourne Karar Verme Olgegi” ne
ait alt boyutlar arasindaki iliski incelendiginde; dagcilarin karar vermede
Ozsaygilari ile aktif planlamada stresle basa c¢ikmaya yonelik tutumlar
arasinda r=,11, p>,05’e gore iligki yoktur. Dagcilarin dikkatli karar verme
stilleri ile aktif planlamada stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlari arasinda
r=,34, p<,05’e gore pozitif yonde dusuk duzeyde anlaml bir iligki vardir.
Dagcilarin kagingan karar verme stilleri ile aktif planlamada stresle baga
¢clkmaya yonelik tutumlari arasinda r=-,25, p<,05’'e goére negatif yonde
dusuk duzeyde anlamh bir iliski vardir. Dagcilarin erteleyici karar verme
stilleri ile aktif planlamada stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlari arasinda
r=-,23, p<,05’e gore negatif yonde dusuk duzeyde anlamh bir iligki vardir.
Dagcilarin panik karar verme stilleri ile aktif planlamada stresle basa
¢clkmaya yonelik tutumlari arasinda r=-,33, p<,05’e goére negatif yonde

dusuk duzeyde anlamli bir iligki vardir.

77



Dagcilarin karar vermede 6zsaygilari ile dig yardim aramada
stresle basa ¢ikmaya ydnelik tutumlari arasinda r=,10, p>,05’e gore iliski
yoktur. Dagcilarin dikkatli karar verme stilleri ile dis yardim aramada
stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlar arasinda r=,20, p<,05’e goére pozitif
yonde ¢ok dusuk duzeyde anlamh bir iligki vardir. Dagcilarin kagingan
karar verme stilleri ile dig yardim aramada stresle basa ¢ikmaya yonelik
tutumlar arasinda r=-,06, p>,05'e gore iliski yoktur. Dagcilarin erteleyici
karar verme stilleri ile dig yardim aramada stresle basa ¢ikmaya yonelik
tutumlar arasinda r=,01, p>,05’e gore iliski yoktur. Dagcilarin panik karar
verme stilleri ile dig yardim aramada stresle basa c¢ikmaya yodnelik

tutumlari arasinda r=,10, p>,05’e gore iligki yoktur.

Dagcilarin karar vermede Ozsaygilari ile dine siginmada
(dine yonelmede) stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlar arasinda r=,11,
p>,05’e gore iliski yoktur. Dagcilarin dikkatli karar verme stilleri ile dine
siginmada (dine yodnelmede) stresle basa c¢ikmaya yonelik tutumlar
arasinda r=,03, p>,05e gore iligki yoktur. Dagcilarin kagingan karar verme
stilleri ile dine siginmada (dine ydnelmede) stresle basa ¢ikmaya yonelik
tutumlar arasinda r=,19, p<,05’e goére pozitif ydonde ¢ok disuk dizeyde
anlaml bir iligki vardir. Dagcilarin erteleyici karar verme stilleri ile dine
siginmada (dine yodnelmede) stresle basa c¢ikmaya yonelik tutumlar
arasinda r=,13, p>,05’e gore iligki yoktur. Dagcilarin panik karar verme
stilleri ile dine siginmada (dine ydnelmede) stresle basa ¢ikmaya yonelik

tutumlari arasinda r=,05, p>,05’e gore iligki yoktur.

Dagcilarin karar vermede 6zsaygilari ile kagma-soyutlamada
(duygusal-eylemsel) stresle basa c¢ikmaya yonelik tutumlarn arasinda
r=,13, p>,05’e gore iligki yoktur. Dagcilarin dikkatli karar verme ile kagma-
soyutlamada (duygusal-eylemsel) stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlar
arasinda r=-,06, p>,05'e gore iligki yoktur. Dagcilarin kagingan karar

verme ile kagma-soyutlamada (duygusal-eylemsel) stresle basa ¢ikmaya
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yonelik tutumlarn arasinda r=,26, p<,05'e gore pozitif yonde dusuk
dizeyde anlamli bir iliski vardir. Dagcilarin erteleyici karar verme ile
kagcma-soyutlamada (duygusal-eylemsel) stresle basa c¢ikmaya ydnelik
tutumlar arasinda r=,27, p<,05’e goére pozitif yonde dusuk dizeyde
anlamh bir iligki vardir. Dagcilarin panik karar verme ile kac¢ma-
soyutlamada (duygusal-eylemsel) stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlar
arasinda r=,41, p<,05’e gore pozitif ydonde orta dlizeyde anlamh bir iligki

vardir.

Dagcilarin ~ karar vermede 0Ozsaygilari ile kacma-
soyutlanmada (biyokimyasal) stresle basa c¢ikmaya yonelik tutumlar
arasinda r=,04, p>,05’e gore iligki yoktur. Dagcilarin dikkatli karar verme
Ozsaygilari ile kagma-soyutlanmada (biyokimyasal) stresle basa ¢ikmaya
yonelik tutumlari arasinda r=-,01, p>,05'e gore iliski yoktur. Dagcilarin
kagingan karar verme 6zsaygllari ile kagma-soyutlanmada (biyokimyasal)
stresle basa ¢gikmaya yonelik tutumlar arasinda r=,17, p<,05’e goére pozitif
yonde duguk duzeyde anlamh bir iligki vardir. Dagcilarin erteleyici karar
verme Ozsaygilari ile kacma-soyutlanmada (biyokimyasal) stresle basa
clkmaya yodnelik tutumlari arasinda r=,11, p>,05'e gore iligski yoktur.
Dagcilarin panik karar verme Ozsaygilari ile kagma-soyutlanmada
(biyokimyasal) stresle basa c¢ikmaya yoOnelik tutumlari arasinda r=19,

p<,05’e gbre pozitif ydnde diusuk dlizeyde anlamli bir iligki vardir.

Dagcilarin  karar vermede o6zsaygilari ile kabul-biligsel
yeniden yapilanmada stresle basa c¢ikmaya yonelik tutumlari arasinda
r=,15, p<,05’e gore pozitif yonde dusuk duzeyde anlaml bir iligki vardir.
Dagcilarin  dikkatli karar verme stilleri ile kabul-biligsel yeniden
yapillanmada stresle basa c¢ikmaya yodnelik tutumlar arasinda r=,15,
p<,05’e goére pozitif yonde dusik dizeyde anlamli bir iligki vardir.
Dagcilarin  kagingan karar verme stilleri ile kabul-biligsel yeniden

yapillanmada stresle basa c¢ikmaya yonelik tutumlar arasinda r=-,10,
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p<,05’e gore iliski yoktur. Dagcilarin erteleyici karar verme stilleri ile kabul-
bilissel yeniden yapillanmada stresle basa c¢ikmaya yodnelik tutumlari
arasinda r=-,03, p<,05’e gore iligski yoktur. Dagcilarin panik karar verme
stilleri ile kabul-biligsel yeniden yapilanmada stresle basa ¢gikmaya yonelik

tutumlar arasinda r=-,09, p<,05’e gore iliski yoktur.

Tablo-3: Dagcilarin Stresle Basa Cikma Tutumlarina

iliskin Betimsel istatistik Sonuglari

N Min. Max. X S

Akiif Planlama 130 11,00 40,00 27,60 6,39
Dis Yardim Arama 130 5,00 35,00 19,13 4,89
Dine Siginma (Dine Y6nelme) 130 ,00 24,00 8,63 6,60
Kacma-Soyutlama (Duygusal-

¢ y (Duyg 130 ,00 18,00 831 4,12
Eylemsel)
Kagma-Soyutlanma (Biyokimyasal) 130 .00 15,00 1,72 2,59
Kabul-Bilissel Yeniden Yapilanma 130 4,00 27,00 13,67 4,57

Tablo-3’'e bakildiginda dadgcilarin stresle basa ¢ikma
tutumlari “Stresle Basa Cikma Tutum Olgeginin” alt boyutlarinda nasil bir
dagilima sahip oldugu incelendiginde; “Aktif Planlama” boyutunda
dagcilarin stresle basa ¢ikmaya yoénelik X =27,60 (S=6,39) orta diuzeyin
ustiinde bir tutuma sahip oldugu goérulmektedir. “Dis Yardim Arama”
boyutunda dadgcilarin stresle basa ¢ikmaya yonelik X =19,13 (S5=4,89)
orta duzeyin ustinde bir tutuma sahip oldugu gorulmektedir. “Dine
Siginma (Dine Yonelme)” boyutunda dagcilarin stresle basa ¢ikmaya
yonelik X =8,63 (S=6,60) dusuk duzeyde bir tutuma sahip oldugu
gorulmektedir. “Kagma-Soyutlama  (Duygusal-Eylemsel)” boyutunda

dagcilarin stresle basa c¢ikmaya yonelik X =8,31 (S=4,12) orta duzeyin
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biraz altinda bir tutuma sahip oldugu gorilmektedir. “Ka¢gma-Soyutlanma

(Biyokimyasal)” boyutunda dagcilarin stresle basa c¢ikmaya yonelik X
=1,72 (S=2,59) ¢ok dusuk duzeyde bir tutuma sahip oldugu goértlmektedir.
“Kabul-Biligssel Yeniden Yapilanma” boyutunda dagcilarin stresle basa
cikmaya yonelik X =13,67 (S=4,57) orta dizeyin Ustiinde bir tutuma sahip

oldugu gorulmektedir.

Tablo-4: Dagcilarin Karar Vermede Ozsaygi ve Karar

verme Stillerine iliskin Betimsel istatistik Sonuglari

N Min. Max. X S
Karar Vermede Ozsaygilari 130 2,00 9,00 5,74 1,41
Dikkatli Karar Verme Stili 130 1,00 12,00 10,11 2,32
Kagingan Karar Verme Stili 130 ,00 9,00 3,67 2,04
Erteleyici Karar Verme Stili 130 ,00 8,00 2,46 1,88
Panik Karar Verme Stili 130 00 8,00 2.65 1,88

Tablo-4’e bakildiginda dagcilarin karar vermede 6zsaygilari
X =5,74 (S=1,41) orta duzeyin ustinde oldugu gorulmektedir. “Dikkatli
Karar Verme Stili” boyutunda dagcilarin X =10,11 (5=2,32) ortalama ile
karar vermeden Once Ozenle gerekli bilgiyi aramasi ve alternatifleri
dikkatlice degerlendirdikten sonra seg¢im yapma durumlarinin yuksek
oldugu goérilmektedir. “Kagingan Karar Verme Stili” boyutunda dagcilarin
X =3,67 (S=2,04) ortalama ile karar vermekten kacginmasi, kararlari
bagkalarina birakma egiliminde olmasi ve bodylece sorumlulugu bir
bagkasina devrederek karar vermekten kurtulmaya c¢alisma durumunun
dusuk oldugu gorulmektedir. “Erteleyici Karar Verme Stili” boyutunda
dagcilarin X =2,46 (S=1,88) ortalama ile karari gegerli bir neden

olmaksizin surekli erteleme, geciktirme ve surincemede birakma
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durumunun dusuk oldugu gorulmektedir. “Panik Karar Verme Stili”

boyutunda dagcilarin X =2,65 (S=1,88) ortalama ile bir karar durumu ile

kargi karsiya kaldiginda, kendini zaman baskisi altinda hissederek aceleci

davranisglar sergileyip ¢abuk ¢dzimlere ulasma ¢abasi durumunun disuk

oldugu gorulmektedir.

Tablo-5: Dagcilarin Yasglarina Gore Stresle Basa Cikma

Tutumlan Arasindaki Farkhiliga iliskin One-Way Anova Sonuglari

o Post Hoc
N X S F p (Tukey)
18-22 18 24,89 4,87
23-27 21 27,86 6,37
Aktif Planlama 28-32 19 25,42 518 2,07 ,088
33-37 22 28,46 6,67
38velstt 50 28,92 6,85
18-22 18 18,44 4,42
23-27 21 20,43 3,72
Dis Yardim 28-32 19 1726 565 146 218
Arama
33-37 22 18,59 5,03
38velstt 50 19,78 5,01
18-22 18 8,06 6,60
. 5 23-27 21 7,19 6,76
Dine Siginma 28-32 19 947 652 42 795
(Dine Yb6nelme)
33-37 22 9,27 6,69
38 ve Ustli 50 8,84 6,68
18-22 18 11,22 4,85
Kag¢ma- 23-27 21 7,95 3,85
soyutlama 2832 19 847 319 311 o018 [o22<38ve
(Duygusal- Ustl
Eylemsel) 33-37 22 8,18 4,40
38 ve Ustli 50 7,40 3,79
18-22 18 3,44 3,70
Kacma- 23-27 21 1,52 2,18 18-22<38 ve
Soyutlanma 28-32 19 1,42 1,47 248 ,048 Usti
(Biyokimyasal) 33-37 22 1,59 2,42
38 ve Ustli 50 1,34 2,53
18-22 18 12,56 4,36
Kabul-Bilissel 23-27 21 12,86 4,82
Yeniden 28-32 19 1295 329 1,14 ,339
Yapilanma 33-37 22 13,73 4,00
38 ve Ustl 50 14,66 512
*p<,05

82



Tablo-5’e bakildiginda dagcilarin yaslarina gore stresle basa
cikma tutumlari “Stresle Basa Cikma Tutum Olgeginin” alt boyutlarinda
nasil bir dagilima sahip oldugu incelendiginde; “Aktif Planlama” boyutunda
dagcilarin yaslarina gore stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlari arasinda
F=2,07, p>,05e gbore anlamh bir farkhlik olmadidi goérilmektedir. Aktif
planlama boyutunda dagcilarin yas duzeyleri arttikga stresle basa ¢ikma
tutumlar artmaktadir. “Dig Yardim Arama” boyutunda dagcilarin yaslarina
gore stresle basa gikmaya yonelik tutumlari arasinda F=1,46, p>,05’e gore
anlamli bir farkhilik olmadidi goérilmektedir. Bu boyutta 23-27 yas duzeyine
sahip olan dagcilarin stresle basa ¢ikma tutumlarn diger yas duzeylerine
sahip olan dagcilarin tutumlarina gore daha yuksek oldugu gorulmektedir.
‘Dine Siginma (Dine Yonelme)” boyutunda dagcilarin yaslarina gore
stresle basa c¢ikmaya yonelik tutumlan arasinda F=,42, p>,05e gore
anlamli bir farklihk olmadigi goériimektedir. Dine yonelme boyutunda
dagcilarin yas duzeyleri arttikga stresle basa ¢ikma tutumlar artmaktadir.
“Kagma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel)” boyutunda dagcilarin yaslarina
gore stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlari arasinda F=3,11, p<,05’e gore
anlamli bir farklihk oldugu gorulmektedir. Bu anlamh farkhlik; “18-22” yas

diizeyine sahip olan dagcilarin stresle baga ¢cikmaya yonelik tutumlarinin (

X =11,22) , “38 ve Usti” yas duzeyine sahip olan dagcilarin stresle basa

clkmaya yonelik tutumlarindan ( X =7,40) blytk olmasindan
kaynaklanmaktadir. “Kagma-Soyutlanma (Biyokimyasal)” boyutunda
dagcilarin yaslarina goére stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlari arasinda
F=2,48, p<,05’e gore anlamh bir farkhlik oldugu gorilmektedir. Bu anlaml
farklihk; “18-22” yag duzeyine sahip olan dagcilarin stresle basa ¢ikmaya

yonelik tutumlarinin (Y=3,44) , “38 ve ustl” yas dizeyine sahip olan

dagcilarin stresle basa ¢ikmaya ydnelik tutumlarindan (Y=1,34) blyuk
olmasindan kaynaklanmaktadir. “Kabul-Biligsel Yeniden Yapilanma”

boyutunda dagcilarin yaslarina goére stresle basa c¢ikmaya ydnelik
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tutumlar arasinda F=1,14, p>,05e gore anlamli bir farklihk olmadigi

gorulmektedir. Problemin kabul edilip kendince biligssel olarak yeni ¢6zim

yollarinin aranmasi sirasinda sporcularin yas duzeyleri arttikga stresle

basa ¢cikma tutumlari artmaktadir.

Tablo-6: Dagcilarin Yasglarina Gore Karar Vermede

Ozsaygilari ve Karar Verme Stilleri Arasindaki Anlamh Farklihga

iligkin One-Way Anova Sonuglari

Post Hoc
N X S F p (Tukey)
18-22 18 5,78 1,63
23-27 21 5,67 1,43
Karar Vermede 28-32<33-37
. 28-32 19 4,68 1,70 3,71 ,007
Ozsaygllari 28-32<38 ve ustil
33-37 22 6,05 ,95
38 ve st 50 6,02 1,22
18-22 18 9,72 2,24
23-27 21 10,24 2,63
Dikkatli Karar
28-32 19 10,58 2,12 ,65 ,626
Verme Stili
33-37 22 10,50 1,99
38 ve st 50 9,84 2,44
18-22 18 4,28 2,21
23-27 21 3,95 1,57
Kagingan Karar
28-32 19 3,58 1,87 ,89 470
Verme Stili
33-37 22 3,14 2,08
38 ve Ustl 50 3,60 2,20
18-22 18 2,72 1,93
23-27 21 2,19 1,57
Erteleyici Karar
N 28-32 19 2,42 2,22 AT ,760
Verme Stili
33-37 22 2,14 1,75
38 ve Ustl 50 2,64 1,94
18-22 18 3,28 1,84
23-27 21 2,95 1,80
Panik Karar Verme
stil 28-32 19 2,42 1,77 ,90 ,465
ili
33-37 22 2,59 2,20
38 ve Ustl 50 2,42 1,81

*p<,05
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Tablo 6'ya bakildiginda dagcilarin yaglarina goére karar
vermede o6zsaygilari arasinda F=3,71, p<,05’e gbre anlamh bir farklilik

oldugu goérulmektedir. Bu anlamh farkhlik; “33-37” yasa sahip olan
dagcilarin karar vermede 6zsaygilarinin (Y:G,OS) ve “38 ve Ustl” yasa
sahip olan dagcilarin karar vermede O6zsaygilarinin (Y =6,02), “28-32”

yasa sahip olan dagcilarin karar vermede 0Ozsaygilardan (Y =4,68)

yuksek olmasindan kaynaklanmaktadir.

“Dikkatli Karar Verme Stili” boyutunda dagcilarin yaslarina
gore karar vermeden once Ozenle gerekli bilgiyi aramasi ve alternatifleri
dikkatlice degerlendirdikten sonra se¢im yapma durumlari arasinda F=,65,
p>,05e gore anlamh farkllik olmadigi gorulmektedir. Orta yas dizeyine
sahip olan dagcilarin dikkatli karar verme durumlari diger yas dizeylerine

goOre daha yuksek oldugu gorulmektedir.

“Kagingan Karar Verme Stili” boyutunda dagcilarin yaslarina
goOre karar vermekten kaginmasi, kararlari bagkalarina birakma egiliminde
olmasi ve bdylece sorumlulugu bir baskasina devrederek karar vermekten
kurtulmaya c¢alisma durumlan arasinda F=,89, p>,05e gobre anlamli
farklihk olmadigi gorulmektedir. Gen¢ olan dagcilarin karar vermekten
kaginma durumlari yaslari yuksek olan dagcilarin karar vermeden
kaginma durumlarina gore daha yuksek oldugu goértulmesine ragmen

anlaml bir farkhlik olmadigi sonucuna ulagiimigtir.

“Erteleyici Karar Verme Stili” boyutunda dagcilarin yaslarina
gore karari gegerli bir neden olmaksizin surekli erteleme, geciktirme ve
surincemede birakma durumlar arasinda F=,47, p>,05’e gore anlaml
farklihk olmadigi gorulmektedir. Geng¢ olan dagcilarin erteleyici karar

verme durumlari yaslari ylUksek olan dagcilarin karari erteleme
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durumlarina gore daha yuksek oldugu gorulmesine ragmen anlamh bir

farkhlik olmadigi sonucuna ulasiimistir.

“Panik Karar Verme Stili” boyutunda dagcilarin yaslarina
gore bir karar durumu ile kargi karsiya kaldiginda, kendini zaman baskisi
altinda hissederek aceleci davranislar sergileyip ¢abuk ¢éztimlere ulasma
¢abasi durumlari arasinda F=,90, p>,05’e gore anlaml farkllik olmadigi
gorulmektedir. Geng olan dagcilarin panik karar verme durumlar yaglari
yuksek olan sporcularin panik karar verme durumlarina gore daha yuksek
oldugu goértlmesine ragmen anlamli bir farklihk olmadidi sonucuna

ulasiimistir.

Tablo-7: Dagcilarin Ogrenim Durumlarina Gére Stresle

Basa Cikma Tutumlan Arasindaki Farkhliga iliskin One-Way Anova

Sonuglari.
— Post Hoc
N X S F p (Tukey)
Lise 15 25,20 5,33
Aktif Planlama Lisans 98 27,29 6,27 4,65 ,011 Lise<Lisansustu
Lisansustti 17 31,53 6,54
Lise 15 19,60 5,45
Dis Yardim Lisans 98 19,08 502 .08 ,924
Arama . N
Lisanststi 17 19,00 3,66
' 5 Lise 15 9,73 6,46
Dine Siginma Lisans 98 863 670 ,39 675
(Dine Yonelme) . -
Lisansusti 17 7,65 6,36
Lise 15 10,40 3,96
Kacma- Lisans 98 8,15 3,98
Soyutlama . - ’ ’ 2,52 ,084
Lisansustu
(Duygusal- 17 7,35 4,66
Eylemsel)
Lise 15 3,53 3,44
Kagma- Lisans 98 156 2.49 Lise>Lisansusti
Soyutlanma ) o ' ' 4,78 ,010 |
(Biyokimyasal) ~ Lisanslsti 1, 55 4 gg Lisans>
! ’ Lisansusti
Kabul-Biligsel Lise 15 13,93 2,28
Yeniden Lisans 98 13,43 490 ,70 ,499
Yapilanma Lisansustli 17 14,82 4,08
*p<,05
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Tablo-7'ye bakildiginda dagcilarin 6grenim durumlarina gére
stresle basa ¢ikma tutumlari “Stresle Basa Cikma Tutum Olgeginin” alt
boyutlarinda nasil bir dagilima sahip oldugu incelendiginde; “Aktif
Planlama” boyutunda dagcilarin 6grenim durumlarina gore stresle basa
clkmaya yonelik tutumlari arasinda F=4,65, p<,05’e go6re anlamli bir

farklihk oldugu gorulmektedir. Bu anlamh farklilik; Lisansustu ogrenime

sahip olan dagcilarin stresle basa gikmaya yénelik tutumlarinin ( X
=31,53), lise 6grenimine sahip olan dagcilarin stresle basa c¢ikmaya
yonelik tutumlarindan buyuk olmasindan kaynaklanmaktadir. “Dig Yardim
Arama” boyutunda dagcilarin 6grenim durumlarina gore stresle basa
cikmaya yonelik tutumlari arasinda F=,08, p>,05’e gore anlamli bir farkhlik
olmadidi gorulmektedir. Dagcilarin 6grenim durumlari artikca dis yardim
arama konusunda stresle basa c¢ikmaya yodnelik tutumlari dismektedir.
‘Dine Siginma (Dine YoOnelme)” boyutunda dagcilarin  6grenim
durumlarina gore stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlar arasinda F=,39,
p>,05e gore anlamh bir farkhlik olmadigi gorulmektedir. Dagcilarin
o6grenim durumlari artikga dine yonelme konusunda stresle basa ¢ikmaya
yonelik tutumlar dismektedir. “Kagma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel)”
boyutunda dagcilarin 6grenim durumlarina gore stresle basa c¢ikmaya
yonelik tutumlarn arasinda F=2,52, p>,05'e gore anlamh bir farkhlik
olmadidi goérilmektedir. Dagcilarin 6grenim durumlari artikga durumdan
kendini soyutlama konusunda stresle basa c¢ikmaya yonelik tutumlari
dusmektedir. “Kagma-Soyutlanma (Biyokimyasal)” boyutunda dagcilarin
ogrenim durumlarina gore stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlari arasinda
F=4,78, p<,05’e gore anlamh bir farkhlik oldugu goériimektedir. Bu anlaml

farkhlik; lisansustl 6grenime sahip olan dagcilarin bu boyutta stresle basa
cilkmaya yonelik tutumlarinin (Yzl,OO), lisans 6grenimine sahip olan

dagcilarin bu boyutta stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlarindan (Y

=1,56), lise 6grenimine sahip olan dagcilarin bu boyutta stresle basa
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clkmaya yonelik tutumlarindan ( X =3,53) kiguk olmasindan
kaynaklanmaktadir. “Kabul-Biligsel Yeniden Yapilanma” boyutunda
dagcilarin 6grenim durumlarina gore stresle basa c¢ikmaya yonelik
tutumlar arasinda F=,70, p>,05e gore anlamh bir farklihk olmadigi
gorulmektedir. Dagcilarin 6grenim duzeyleri arttikgca bu boyutta stresle
basa ¢cikmaya yonelik tutumlarinin da arttigr gorulmektedir.

Tablo-8: Dagcilarin Ogrenim Durumlarina Gore Karar
Vermede Ozsaygilari ve Karar Verme Stilleri Arasindaki Anlamli
Farkliliga iliskin One-Way Anova Sonuglari

N X S F P
Lise 15 6,47 1,36
Karar Vermede ]
. Lisans 98 5,69 1,42 2,75 ,068
Ozsaygllari .
Lisansustu 17 5,35 1,28
] ] Lise 15 10,20 1,42
Dikkatli Karar )
Lisans 98 9,93 2,54 1,75 ,178
Verme Stili
Lisansust 17 11,06 1,14
Lise 15 4,00 1,89
Kagingan Karar )
- Lisans 98 3,80 2,06 2,57 ,080
Verme Stili .
Lisansustu 17 2,65 1,87
o Lise 15 3,27 1,91
Erteleyici Karar ]
- Lisans 98 2,36 1,77 1,57 ,213
Verme Stili .
Lisansustu 17 2,35 2,40
Lise 15 3,07 1,62
Panik Karar Verme
Stil Lisans 98 2,68 1,94 1,07 ,345
ili
Lisansust 17 2,12 1,65

*p<,05

Tablo-8'e bakildiginda, dagcilarin 6grenim durumlarina goére
karar vermede Ozsaygilari arasinda F=2,75, p>,05e gore anlamli bir
farkhlik olmadigi goértulmektedir. Anlamh farklilk olmamasina ragmen

ogrenim  durumlari  duslUk olanlarin  karar vermede &zsaygilari
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yuksekogrenim durumuna sahip olanlara gore daha ylksek oldugu

gorulmektedir.

“Dikkatli Karar Verme Stili” boyutunda dagcilarin 6grenim
durumlarina gore karar vermeden once 6zenle gerekli bilgiyi aramasi ve
alternatifleri dikkatlice degerlendirdikten sonra se¢im yapma durumlari
arasinda F=1,75, p>,05’e gbre anlaml farkhlik olmadigi gértlmektedir.
Ogrenim durumu yiiksek olan dagcilarin dikkatli karar verme durumlari
ogrenim durumlari duguk olan dagcilarin gore daha yuksek oldugu

goOrulmesine ragmen anlamli bir farklilik gériimemistir.

“Kagingan Karar Verme Stili” boyutunda dagcilarin 6grenim
durumlarina gore karar vermekten kacinmasi, kararlari bagskalarina
birakma egiliminde olmasi ve bdylece sorumlulugu bir bagkasina
devrederek karar vermekten kurtulmaya caligma durumlari arasinda
F=2,57, p>05¢e gbre anlaml farklilik olmadigi goriimektedir. Ogrenim
durumlari dusuk olanlarin kagingan karar verme durumlari yuksekogrenim
durumuna sahip olan dagcilarin kagingan karar verme durumlari anlamli

farkhlik olmamasina ragmen daha ylksek oldugu goértlmektedir.

“Erteleyici Karar Verme Stili” boyutunda dagcilarin 6grenim
durumlarina goére karari gecerli bir neden olmaksizin slrekli erteleme,
geciktirme ve surincemede birakma durumlari arasinda F=1,57, p>,05’e
gére anlamh farklihk olmadigi gérilmektedir. Ogrenim durumlar dusiik
olanlarin erteleyici karar verme durumlari yuksekogrenim durumuna sahip
olan dagcilarin erteleyici karar verme durumlari anlamh farklihk

olmamasina ragmen daha yuksek oldugu gortulmektedir.
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Tablo-9: Dagcilarin Medeni Durumlarina Gore Stresle
Basa Cikma Tutumlarn Arasindaki Farkhliga iliskin Indepent-Sample

T-Testi Sonuglari

Medeni
Durum N X S t sd p
Bekar

78 27,77 6,21
Aktif Planlama 37 128 , 713

Evii 52 2735 6,69
Bekar
78 18,97 4,24
Dis Yardim Arama Evii -45 128 657
52 19,37 5,76
Bekar

78 751 6,15
Dine Sidinma (Dine

Yonelme) Evli 2,41
52 10,31 6,95

128 ,017*

Bekar
K Sowvutl 78 8,42 4,06
acma-Soyutlama
(Duygusal-Eylemsel) Evli 39 128,697
52 8,13 4,23
Bekar
K Sovutl 78 1,73 2,554
acma-Soyutlanma
(Biyokimyasal) Evli ,08 128 ,934
52 1,69 2,70
Bekar
o . 78 13,80 4,42
Kabul-Biligsel Yeniden . 38 128 703
Yapilanma Evli

52 13,48 4,83

*p<,05

Tablo-9’a bakildiginda dagcilarin medeni durumlarina gore
stresle basa ¢ikma tutumlari “Stresle Basa Cikma Tutum Olgeginin” alt
boyutlarinda nasil bir dagilima sahip oldugu incelendiginde; “Aktif

Planlama” boyutunda bekar olan sporcularin stresle basa c¢ikamaya
yonelik tutumlari (X =27,77) ile evli olan dagcilarin stresle basa gikamaya

yonelik tutumlari ( X =27,35) arasinda ta28=,37, p>,05'e gore anlaml bir

farkhlik olmadigi gértlmektedir.
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“‘Dis Yardim Arama” boyutunda bekar olan dagcilarin stresle
basa ¢cikamaya yonelik tutumlari (Y:18,97) ile evli olan dagcilarin stresle

basa gikamaya yonelik tutumlari ( X =19,37) arasinda t(,g=-,45, p>05'e

g6re anlamh bir farkhlik olmadigi gértlmektedir.

‘Dine Siginma (Dine Yonelme)” boyutunda bekér olan
dagcilarin stresle basa ¢ikamaya yonelik tutumlari (Y:7,51) ile evli olan

dagcilarin stresle basa ¢ikamaya yonelik tutumlari (Y=10,31) arasinda
ta2e=-2,41, p<,05’e gore anlamh bir farkliik oldugu gorulmektedir. Evli
olan dagcilarin bu boyuttaki stresle basa c¢ikamaya yonelik tutumlarinin
bekéar olan dagcilarin tutumlarindan daha yuksek olmasindan dolayi

anlamli bir farkhlik oldugu sonucuna ulagiimigtir.

“Kagma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel)” boyutunda bekar
olan dagcilarin stresle basa cikamaya yonelik tutumlari ( X =8,42) ile evli

olan dagcilarin stresle basa c¢ikamaya yonelik tutumlari (Y =8,13)
arasinda t28=,39, p>05e gore anlamh bir farklilik olmadigi

gorulmektedir.

“Kagma-Soyutlanma (Biyokimyasal)” boyutunda bekar olan
dagcilarin stresle basa g¢ikamaya yonelik tutumlari (Y:1,73) ile evli olan

dagcilarin stresle basa g¢ikamaya yonelik tutumlari (Y:1,69) arasinda

ta28)=,08, p>,05’e gore anlamli bir farklilik olmadigr gérilmektedir.

“Kabul-Biligsel Yeniden Yapilanma” boyutunda bekar olan
dagcilarin stresle basa ¢gikamaya yodnelik tutumlari (Y=13,80) ile evli olan

dagcilarin stresle basa gikamaya yonelik tutumlari (Y=13,48) arasinda

t128)=,38, p>,05'e gore anlamli bir farklilik olmadigi goriimektedir.
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Tablo-10: Dagcilarin Medeni Durumlarina Gore Karar
Vermede Ozsaygilari ve Karar Verme Stilleri Arasindaki Anlamli

Farkliliga iliskin Independent Sample T-Testi Sonuglari

Medeni
Durum N X S t sd p
. Bekar 78 554 1,48 -
Karar Vermede Ozsaygilari ) 128 ,047*
Evli 52 6,04 1,27 2,00
. . N Bekar 78 10,04 2,49
Dikkatli Karar Verme Stili ] -42 128 679
Evli 52 10,21 2,06
Bekar 78 364 214
Kagingan Karar Verme Stili ] -19 128 ,848
Evli 52 3,71 1,90
o . Bekar 78 250 1,90
Erteleyici Karar Verme Stili ) 29 128 776
Evli 52 2,40 1,87
Bekar 78 2,67 192
Panik Karar Verme Stili ) , 10 128,924
Evli 52 2,64 183

*p<,05

Tablo-10’a bakildiginda bekar olan dagcilarin karar vermede
Ozsaygilar (Y:5,54) ile evli olan dagcilarin karar vermede 6zsaygilar (

Y=5,54) arasinda t(128y=-2,00, p<,05’e gore anlaml farkhhk oldugu ve bu
anlamh farkhlik erkek dagcilarin karar vermede 06zsaygilarinin daha
yuksek olmasindan kaynaklandigi gorulmektedir. “Dikkatli Karar Verme

Stili” boyutunda bekar olan dagcilarin dikkatli karar verme stilleri ( X

=10,04) ile evli olan dagcilarin dikkatli karar verme stilleri (Y:10,21)
arasinda tug=-,42, p>,05e gore anlamh bir farkhlik olmadigi

gorulmektedir. “Kagingan Karar Verme Stili” boyutunda bekéar olan
dagcilarin kagingan karar verme stilleri (Y=3,64) ile evli olan dagcilarin

kagingan karar verme stilleri ( X =3,71) arasinda ta28=-,19, p>,05’e gore

anlaml bir farkhlik olmadidi gértlmektedir. “Erteleyici Karar Verme Stili”

boyutunda bekar olan sporcularin erteleyici karar verme stilleri (Y:2,50)
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ile evli olan dagcilarin erteleyici karar verme stilleri (Y=2,40) arasinda
ta28)=,29, p>,05'e gore anlaml bir farkliik olmadigi gorulmektedir. “Panik

Karar Verme Stili” boyutunda bekar olan dagcilarin panik karar verme

stilleri (7:2,67) ile evli olan dagcilarin panik karar verme stilleri (Y
=2,64) arasinda tu2g=,10, p>,05e goére anlamli bir farkhhk olmadig

gorulmektedir.

Tablo-11: Dagcilarin Mesleklerine Gore Stresle Basa
Cikma Tutumlan Arasindaki Farkhliga iliskin Indepent-Sample T-Testi

Sonuglan

Meslek N X S t sd p
, Devlet g5 2894 6,63
Aktif Planlama - 2,48 128 ,015*
Ozel 64 2622 5,86
Devlet g6 19,59 5,26
Dis Yardim Arama " 1,09 128 277
Ozel 64 18,66 4,46
Dine Siginma (Dine Deviet 66 942 7,15
i ) 140 128 165
Yoénelme) Ozel 64 781 5093
Kacma-Soyutlama Deviet 66 7,71 4,06 - 108 094
(Duygusal-Eylemsel) Ozel 64 892 411 169 ’
Kacma-Soyutlanma Deviet 66 1,35 249 - 108 101
(Biyokimyasal) Ozel 64 209 266 165 ’
Kabul-Bilissel Yeniden Deviet g6 14,17 4,82
- 1,26 128 ,209
Yapilanma Ozel 64 13,16 4,28

*p<,05

Tablo-11'e bakildiginda dagcilarin mesleklerine goére stresle
basa c¢ikma tutumlarn “Stresle Basa Cikma Tutum Olgeginin® alt
boyutlarinda nasil bir dagilima sahip oldugu incelendiginde; “Aktif

Planlama” boyutunda devlette galisan dagcilarin stresle basa c¢ikamaya
yonelik tutumlari (Y=28,94) ile 6zelde calisanlarin sporcularin stresle

basa c¢cikamaya ydnelik tutumlari (Y=26,22) arasinda tu28=2,48, p<,05'e
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gore anlamh bir farklilik oldugu gorulmektedir. Devlette ¢alisan dagcilarin
bu boyuttaki stresle basa ¢ikamaya yodnelik tutumlarinin 6zelde calisan
dagcilarin tutumlarindan daha ylksek olmasindan dolayr anlamli bir

farkhlik oldugu sonucuna ulasiimistir. “Dig Yardim Arama” boyutunda

devlette calisan dagcilarin stresle basa ¢ikamaya yonelik tutumlarn ( X

=19,59) ile Ozelde calisan dagcilarin stresle basa c¢ikamaya yoOnelik

tutumlan (Y=18,66) arasinda t128y=1,09, p>,05’e gore anlamli bir farkhlik

olmadidi gorulmektedir. “Dine Siginma (Dine Yonelme)” boyutunda

devlette calisan dagcilarin stresle basa cikamaya yonelik tutumlari ( X

=9,42) ile Ozelde c¢alisan dadcilarin stresle basa c¢ilkamaya yonelik

tutumlan (Y=7,81) arasinda t(126=1,40, p>,05’e gore anlaml bir farklilk
olmadigdi  goérulmektedir.  “Kagma-Soyutlama  (Duygusal-Eylemsel)”

boyutunda devlette c¢alisan dagcilarin stresle basa c¢ikamaya yonelik
tutumlan (Y:7,71) ile 6zelde calisan dagcilarin stresle basa ¢ikamaya

yonelik tutumlari (Y=8,92) arasinda tq28=-1,69, p>,05e gore anlaml bir
farkhlik olmadigr gorulmektedir. “Kagma-Soyutlanma (Biyokimyasal)”

boyutunda devlette calisan dagcilarin stresle basa c¢ikamaya yonelik
tutumlan (Y=1,35) ile 6zelde calisan dagcilarin stresle basa ¢ikamaya

yonelik tutumlari ( X =2,09) arasinda t2=-1,65, p>,05’e gére anlaml bir
farkhlik olmadigi goérulmektedir. “Kabul-Biligsel Yeniden Yapilanma”

boyutunda devlette calisan dagcilarin stresle basa c¢ikamaya yonelik
tutumlan (Y=14,17) ile 6zelde calisan dagcilarin stresle basa ¢ikamaya

yonelik tutumlari (Y=13,16) arasinda t(128=1,26, p>,05’e gore anlamli bir

farklihk olmadigi gorulmektedir.
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Tablo-12: Dagcilarin Mesleklerine Gore Karar Vermede
Ozsaygilari ve Karar Verme Stilleri Arasindaki Anlamh Farklihga

iliskin Independent Sample T-Testi Sonuglari

Meslek N X S t sd p
) Devlet 66 571 1,42

Karar Vermede Ozsaygilari . -,22 128 ,830
Ozel 64 577 1,41

Devlet 66 10,18 2,31

Dikkatli Karar Verme Stili . 37 128 713
Ozel 64 10,03 2,34
Devilet 66 341 211 .

Kagingan Karar Verme Stili . 128 141
Ozel 64 394 196 148
Devlet 66 2,47 1,96

Erteleyici Karar Verme Stili . ,056 128 ,960
Ozel 64 245 181

Devlet 66 2,36 1,87

Panik Karar Verme Stili Azel 128 ,073
64 2,95 1,85 181

*p<,05

Tablo-12'ye bakildiginda devilette calisan dagcilarin karar
vermede Ozsaygilari (Y =5,71) ile Ozelde c¢aligan dagcilarin karar

vermede 6zsaygilarl ( X =5,77) arasinda taos)=-,22, p>,05’e gore anlamli

farkhlik olmadigi gértlmektedir.

“Dikkatli Karar Verme Stili” boyutunda devlette caligsan
dagcilarin dikkatli karar verme stilleri (Y =10,18) ile 6zelde c¢alisan

sporcularin dikkatli karar verme stilleri (Y=10,03) arasinda t(12¢=,37,

p>,05’e gore anlaml bir farklilik olmadigr gorulmektedir.

“Kagingan Karar Verme Stili” boyutunda devlette calisan

dagcilarin kagingan karar verme stilleri (Y =3,41) ile d6zelde calisan
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dagcilarin kagingan karar verme stilleri (Y=3,94) arasinda t(12=-1,48,

p>,05’e gore anlaml bir farklilik olmadigr gorulmektedir.

“Erteleyici Karar Verme Stili” boyutunda devlette calisan
dagcilarin erteleyici karar verme stilleri (Y =2,47) ile 6zelde calisan

dagcilarin erteleyici karar verme stilleri ( X =2,45) arasinda tq2g=,05,

p>,05’e gore anlamli bir farklilik olmadigi gértulmektedir.

“Panik Karar Verme Stili” boyutunda devlette c¢alisan
dagcilarin panik karar verme stilleri (Y =2,36) ile 6zelde ¢alisan dagcilarin

panik karar verme stilleri (Y=2,95) arasinda t12¢=-1,81, p>,05'e gore

anlamli bir farkhlik olmadigi gorulmektedir.

Tablo-13: Dagcilarin Dagciik Sporu Yapma Sirelerine
Goére Stresle Basa Gikma Tutumlar Arasindaki Farkhiliga iliskin One-
Way Anova Sonuglari

N X S F p
1-3 31 26,94 6,23
_ 4-7 53 28,76 6,51
Aktif Planlama 1,21 ,309
8-10 27 26,07 6,28
11 yilve Ustd 19 27,63 6,33
1-3 31 19,32 5,08
Dig Yardim 4-7 53 19,64 4,83 86 462
Arama 8-10 27 17,82 5,07 ’ ’
11 yilve Ustl 19 19,26 4,49
1-3 31 9,74 6,93
Dine Siginma a7 53 8,00 6.47 49 692
(Dine Ydénelme) 8-10 27 8,33 6,82 ' '
11 yilve Ustl 19 9,00 6,36
Kagma- 1-3 31 8,97 4,92
Soyutlama 4-7 53 7,91 3,65 61 ,608
(Duygusal-
Eylemsel) 8-10 27 8,70 4,26
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11 yilve istd 19 7,79 3,82

1-3 31 2,23 3,14

Kagma- 47 53 1,34 1,88
Soyutlanma ,87 ,459

(Biyokimyasal) 8-10 27 1,96 3,07

11 yilve isti 19 1,58 2,63

1-3 31 12,84 4,20

Kabul-Bilissel 4-7 53 14.15 435
Yeniden 810 ’ ’ 2,07 108

Yapilanma 27 12,48 4,40

11 yilve isti 19 15,37 5,56

*p<,05

Tablo-13’e bakildiginda dagcilik faaliyeti yapan sporcularin
dagcilik sporu yapma surelerine gore “Stresle Basa Cikma Tutum
Olgeginin” alt boyutlarinda nasil bir dagilima sahip oldugu incelendiginde;
“Aktif Planlama” boyutunda sporcularin dagcilik sporu yapma surelerine
gore stresle basa ¢gikmaya yonelik tutumlari arasinda F=1,21, p>,05’e gore
anlamli bir farklilk olmadigi goértulmektedir. 4-7 yil dagcilik sporu yapan
sporcularin stresle basa c¢ikmaya yodnelik tutumlar, diger yillara gore
dagcilik sporu yapan sporcularin stresle basa c¢lkmaya yonelik
tutumlardan daha buyuk oldugu gorulmesine ragmen anlaml bir farkhlik

olusturmamaktadir.

“‘Dis Yardim Arama” boyutunda sporcularin dagcilik sporu
yapma surelerine gore stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlar arasinda
F=,86, p>,05e go6re anlamli bir farklihk olmadigi goértulmektedir. Bu
boyutta, 4-7 yil dagcilik sporu yapan sporcularin stresle basa g¢ikmaya
yonelik tutumlari, diger yillara gore dagcilik sporu yapan sporcularin
stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlardan daha bluyuk oldugu gorulmesine

ragmen anlamh bir farklilik olusturmamaktadir.
‘Dine Siginma (Dine Yonelme)” boyutunda sporcularin

dagcilik sporu yapma surelerine gore stresle basa cikmaya yonelik

tutumlan arasinda F=,49, p>,05e gore anlamh bir farklihk olmadigi
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gorulmektedir. Bu boyutta, 1-3 yil dagcilik sporu yapan sporcularin stresle
basa c¢ikmaya yonelik tutumlari, diger yillara goére dagcilik sporu yapan
sporcularin stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlardan daha blytk oldugu

goOrulmesine ragmen anlamli bir farklihk olugturmamaktadir.

“Kacma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel)” boyutunda
sporcularin dagcilik sporu yapma surelerine gore stresle basa ¢ikmaya
yonelik tutumlari arasinda F=,61, p>,05’e gore anlamli bir farklilik olmadigi
gorulmektedir. Bu boyutta, 1-3 yil dagcilik sporu yapan sporcularin stresle
basa c¢ikmaya yonelik tutumlari, diger yillara goére dagcilik sporu yapan
sporcularin stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlardan daha blytk oldugu

gOrulmesine ragmen anlamli bir farklihk olugturmamaktadir.

“Kacma-Soyutlanma (Biyokimyasal)” boyutunda sporcularin
dagcilik sporu yapma surelerine goére stresle basa cikmaya yonelik
tutumlan arasinda F=,87, p>,05e gore anlamh bir farklihk olmadigi
gorulmektedir. Bu boyutta, 1-3 yil dagcilik sporu yapan sporcularin stresle
basa c¢cikmaya yonelik tutumlari, diger yillara gore dagcilik sporu yapan
sporcularin stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlardan daha blytk oldugu

goOrulmesine ragmen anlamli bir farklihk olugturmamaktadir.

“Kabul-Biligsel Yeniden Yapilanma” boyutunda sporcularin
dagcilik sporu yapma surelerine goére stresle basa cikmaya yonelik
tutumlar arasinda F=2,07, p>,05’e go6re anlamli bir farkliik olmadigi
gOrulmektedir. Bu boyutta, “11 yil ve Ustl” yil dagcilik sporu yapan
sporcularin stresle basa c¢ikmaya yonelik tutumlar, diger yillara gore
dagcilik sporu yapan sporcularin stresle basa c¢lkmaya yonelik
tutumlardan daha blyuk oldugu gértlmesine ragmen anlamh bir farklilik

olusturmamaktadir.

98



Tablo-14: Dagcilarin Dagcilik Sporu Yapma Surelerine
Gore Karar Vermede Ozsaygilari ve Karar Verme Stilleri Arasindaki

Anlaml Farkhhga iliskin One-Way Anova Sonuglari

N X S F p

1-3 31 5,68 1,74

Karar Vermede 4-7 53 5,60 1,42
, ,89 ,450

Ozsaygilari 8-10 27 5,74 1,29

11 yil ve Usti 19 6,21 ,86

1-3 31 10,19 2,02

Dikkatli Karar 4-7 53 10,34 2,43
,53 ,661

Verme Stili 8-10 27 9,89 2,36

11 yil ve Ostd 19 9,63 2,49

1-3 31 3,71 2,13

Kagingan Karar 4-7 53 3,68 2,08
,35 , 787

Verme Stili 8-10 27 3,89 1,67

11 yil ve Usti 19 3,26 2,35

1-3 31 2,42 2,03

Erteleyici Karar 4-7 53 2,26 1,75
. ,54 ,658

Verme Stili 8-10 27 2,81 2,09

11 yil ve Ostd 19 2,58 1,74

1-3 31 2,58 1,77

Panik Karar 4-7 53 2,74 1,96
. 32 ,813

Verme Stili 8-10 27 2,81 1,94

11 yil ve Usti 19 2,32 1,80

*p<,05

Tablo-14’e bakildiginda dagcilarin dagcilik sporu yapma
surelerine iligkin karar vermede 6zsaygilar arasinda F=,89, p>,05'e gore
anlamli bir farkhlik olmadigi gorulmemektedir. Fakat dagcilik sporu ile
sureleri artikca karar vermede

ugrasma Ozsaygilari da artis

gostermektedir.
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Dagcilarin, dagcilik sporu yapma surelerine iligkin dikkatli
karar verme stilleri arasinda F=,53, p>,05e gobre anlamli bir farklihk
olmadidi goértulmemektedir. Fakat dagcilik sporu ile ugrasma sureleri

artikga dikkatli karar verme stilleri dugsmektedir.

Dagcilarin, dagcilik sporu yapma surelerine iligkin kagingan
karar verme stilleri arasinda F=,35, p>,05e gobre anlamli bir farklihk
olmadigi gorulmemektedir. Dagcilik sporu yapma surelerine gore
kacingan karar verme durumlar 8-10 yila kadar artarken 11 ve Ustu yil
dagcilik sporu ile ilgilenen sporcularin kagingan karar verme stilleri

dismektedir.

Dagcilarin, dagcilik sporu yapma surelerine iliskin erteleyici
karar verme stilleri arasinda F=,54, p>,05e goére anlamli bir farklihk
olmadidi gorulmemektedir. Dagcilik sporu ile ugrasan sporcularin yeni
baslayan sporcularin erteleyici karar verme stili yukselirken dagcilik
faaliyetinde gecirdigi sure artikga belli surelerde dustukten sonra tekrar

yukseldigi goralmektedir.

Dagcilarin, dagcilik sporu yapma surelerine iligkin panik
karar verme stilleri arasinda F=,32, p>,05e gore anlamh bir farkhlik
olmadigi goérilmemektedir. Dagcilik sporu yapma sulrelerine gore panik
karar verme durumlari 8-10 yila kadar artarken 11 ve Ustl yil dagcilk

sporu ile ilgilenen sporcularin panik karar verme stilleri dugsmektedir.

100



Tablo-15: Dagcilarin  Tirmanilan En Yiuksek Zirve
Durumlarina Gore Stresle Basa Cikma Tutumlarn Arasindaki Farkliiga

iliskin Indepent-Sample t-Testi Sonuglari

Tirmanilan En

Yiksek Zirve N X S t sd p
_ 5000 ve Alti 88 27,81 6,63
Aktif Planlama R ,53 128 ,595
5001 ve Ustl 42 27,17 5,89
5000 ve Alti 88 19,18 4,88
Dis Yardim Arama 5001 ve Ustii 42 1002 497 17 128 ,864
; = i 5000 ve Alti
Dine Siginma (Dine i 88 9,15 7,03 130 128 197
Yoénelme) 5001 ve Usti 42 7,55 5,52
. 5000 ve Alti 88 8,16 4,35
Ka¢ma-Soyutlama o -59 128 553
(Duygusal-Eylemsel) 5001 ve Usti 42 8,62 3,62
- 5000 ve Alti 88 1,81 2,74
qumg Soyutlanma o 58 128 562
(Biyokimyasal) 5001 ve Usti 42 152 2,27
-Bili 5000 ve Alti 88 13,81 4,46
Kabyl Biligsel e 50 128 ,621
Yeniden Yapilanma 5001 ve Ustl 42 13,38 4,85

*p<,05

Tablo-15’e bakildiginda dagcilik faaliyeti yapan dagcilarin
tirmanilan en yuksek zirve durumlarina goére stresle basa ¢ikma tutumlari
“Stresle Baga Cikma Tutum Olgeginin” alt boyutlarinda nasil bir dagihima
sahip oldugu incelendiginde; “Aktif Planlama” boyutunda “5000 ve alt/’

zirveye tirmanan dadgcilarin stresle basa ¢gikamaya yonelik tutumlar (Y

=27,81) ile “5001 ve ustl” zirveye tirmanan dagcilarin stresle basa

cikamaya yénelik tutumlar ( X =27,17) arasinda tu.6=,53, p>,05'e gore
anlamli bir farklilik olmadigr goérulmektedir. “Dis Yardim Arama” boyutunda

“5000 ve alt’” zirveye tirmanan dagcilarin stresle basa ¢ikamaya yonelik
tutumlan (Y=19,18) ile “6001 ve Ustu” zirveye tirmanan dagcilarin stresle

basa c¢ikamaya yonelik tutumlari (Y=19,02) arasinda t(2¢=,17, p>,05’e
g6re anlaml bir farkhilik olmadigi gérulmektedir. “Dine Siginma (Dine

Yoénelme)” boyutunda “5000 ve alti” zirveye tirmanan dadcilarin stresle

basa ¢lkamaya yonelik tutumlari (Y:9,15) ile “5001 ve ustu” zirveye

101



tirmanan dagcilarin stresle basa ¢ikamaya ydnelik tutumlari (Y:7,55)
arasinda tu25=1,30, p>,05e gore anlamh bir farkliik olmadigi
gorulmektedir. “Kagcma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel)” boyutunda “5000

ve alt”” zirveye tirmanan dagcilarin stresle basa c¢ikamaya yodnelik
tutumlan (Y=8,16) ile “5001 ve Ustl” zirveye tirmanan dagcilarin stresle

basa c¢lkamaya yonelik tutumlari (Y=8,62) arasinda t(12¢=-,59, p>,05'e
gore anlamh bir farkliik olmadigi gorulmektedir. “Kagma-Soyutlanma
(Biyokimyasal)” boyutunda “5000 ve alt” zirveye tirmanan dagcilarin

stresle basa c¢ikamaya yonelik tutumlari (Y:1,81) ile “5001 ve ustU”

zirveye tirmanan dadcilarin stresle bagsa ¢ikamaya yonelik tutumlar ( X
=1,52) arasinda t(128=,58, p>,05e gore anlamli bir farkhlk olmadigi
gorulmektedir. “Kabul-Biligssel Yeniden Yapilanma” boyutunda “5000 ve

alti” zirveye tirmanan sporcularin stresle basa ¢ikamaya yoénelik tutumlar (
Y:13,81) ile “6001 ve Ustl” zirveye tirmanan dagcilarin stresle basa

¢lkamaya yonelik tutumlari (Y=13,38) arasinda t12¢=,50, p>,05'e gore
anlamli bir farkhlik olmadigi goérilmektedir.

Tablo-16: Dagcilarin Tirmanilan En Yiuksek Zirve
Durumlarina Gére Karar Vermede Ozsaygilari ve Karar Verme Stilleri

Arasindaki Anlamhi Farkhihga iliskin Independent Sample T-Testi

Sonuglan
Tirmanilan En
Yiiksek Zirve N X S t sd p
Karar Vermede 5000 ve Alti 88 5,67 1,48
N . -79 128 ,429
Oz saygllari 5001 ve Ustl 42 5,88 1,25
Dikkatli Karar 5000 ve Alti 88 10,36 1,98
.. 1,84 128 ,068
Verme Stili 5001 ve Ustu 42 9,57 2,86
Kacgingan Karar 5000 ve Alti 88 3,75 2,12
.. ,65 128 516
Verme Stili 5001 ve Ustu 42 3,50 1,89
Erteleyici Karar 5000 ve Alti 88 2,40 1,86 -56 128 /578
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Verme Stili 5001 ve Ustii 42 2,60 1,94

Panik Karar 5000 ve Alti 88 2,69 1,92
.. 128 ,731
Verme Stili 5001 ve Ustu 42 2,57 1,80
*p<,05

Tablo-16'ya bakildiginda dagcilarin tirmanilan en yuksek

zirve durumlarina gore karar vermede 6zsaygilari incelendiginde; “5000 ve

alti” yukseklige tirmanan dagcilarin karar vermede 6zsaygilari (Y:5,67)

ile “6000 ve ustu” yukseklige tirmanan dadgcilarin karar vermede

Ozsaygilar (Y =5,88) arasinda t28=-,79, p>,05'e gore anlaml bir farklilik

olmadigi gorulmektedir. “Dikkatli Karar Verme Stili” boyutunda “5000 ve

alti” yukseklige tirmanan dagcilarin dikkatli karar verme stilleri (Y =10,36)

ile “6000 ve ustl” yukseklige tirmanan dagcilarin dikkatli karar verme

stilleri (Y=9,57) arasinda t(128=1,84, p>,05'e gore anlaml bir farklilhk

olmadigi gorulmektedir. “Kagingan Karar Verme Stili” boyutunda “5000 ve

alti” yukseklige tirmanan dadgcilarin kagingan karar verme stilleri (Y

=3,75) ile “5000 ve Ustlu” yukseklige tirmanan dagcilarin kagingan karar

verme stilleri (Y =3,50) arasinda t(28=,65, p>,05'e gore anlamli bir
farklihk olmadigi gorulmektedir. “Erteleyici Karar Verme Stili” boyutunda
“5000 ve alti” yukseklige tirmanan dagcilarin erteleyici karar verme stilleri (

X =2,40) ile “5000 ve Ustil” yiikseklige tirmanan dagcilarin erteleyici karar

verme stilleri (Y =2,60) arasinda tu2g=-,56, p>,05’e gore anlaml bir

farklihk olmadigi gorilmektedir. “Panik Karar Verme Stili” boyutunda “5000

ve alt’” yukseklige tirmanan dagcilarin panik karar verme stilleri (Y =2,69)

ile “6000 ve ustU” yukseklige tirmanan dagcilarin panik karar verme stilleri

( X =2,57) arasinda ta28=,35, p>,05’e gbre anlaml bir farklilik olmadigi

gorulmektedir.
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5. TARTISMA

Dagcilarin stresle basa ¢ikma tutumlari ile karar vermede 6z
saygl ve karar verme stillerini incelemek amaci ile yapilmis bu ¢galismada;
dagcilarin tirmanig esnasinda stresle basa c¢ikma tutumlar ile karar
vermede 06z saygl ve karar verme stillerine iligkin sonuclar ve dagcilarin
stresle basa ¢ikma tutumlari ile karar vermede 0z saygl ve karar verme
stilleri alt boyutlarina iliskin puanlarin yas, 6grenim durumu, meslek,
medeni durum, dagcilik sporu yapma sureleri, tirmandiklari en ylksek
zirve duzeylerine gore anlamh bir fark olup olmadigi test edebilmek icin
ulasilan bulgular tartigiimigtir.

Arasgtirmada elde edilen veriler 1g1ginda arastirma kapsamina
alinan dagcilarin, %20,8'inin kadin, %79,2’sinin erkek, %13,8’inin 18-22
yas arahginda, %16,2’sinin 23-27 yas araliginda, %14,6’sinin 28-32 yas
araliginda, %16,9’'unun 33-37 yas araliginda, %38,5’inin 38 ve Ustu yas
arahginda ve %60'Inin bekar ve %40'inin ise evli oldudu, egitim
durumlarina bakildidinda, %11,5’'inin lise, %75,4’Unun lisans, %13,1'inin
ise lisansustu egitim aldigi, calistigi kurumlara bakildiginda, %50,8nin
devlet, %49,2'sinin 6zel kurumlarda c¢alistiklari tespit edilmigtir.
Katihmcilarin dagcilik sporunu yapma surelerine bakildiginda, %23,8’inin
1-3 yil, %40,8’inin 4-7 yil, %20,8’inin 8-10 yil, %14,6’sinin 11 yil ve Ustl
dagcilik yaptigi, %67,7’sinin 5000 ve alti zirveye, %32,3’Unin 5001 ve
ustl zirvelere tirmandiklari tespit edilmistir(Tablo1).

Arastirmada “SBCTE” ile “MKV” Olgegine ait alt boyutlar
arasindaki iliski incelendiginde; dagcilarin dikkatli karar verme stilleri ile
aktif planlama (r=,34, p<,05) tutumu arasinda pozitif yonde dusuk
dizeyde; dagcilarin panik karar verme stili ile ka¢cma-soyutlamada
(duygusal-eylemsel) tutumu arasinda r=,41, p<,05’e goére pozitif yonde

orta duzeyde anlamh bir iligki tespit edilmigtir. Verilerden hareketle panik
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karar verme ile kagcma-soyutlama (duygusal-eylemsel) arasinda ayni
dogrultuda ve orta duzeyde bir iligki oldugu anlasiimaktadir. Bir bagka
ifade ile dagcilar stres karsisinda pasif bir sekilde olaylardan kacarken ya
da kendilerini olaydan soyutlarken, kendini zaman baskisi altinda
hissederek aceleci davranisglar sergileyip ¢abuk ¢dzimlere ulagsma gabasi
icinde olduklarini agiklamaktadir (Tablo2).

Dagcilarin  karar vermede Ozsaygilari ile kabul-biligsel
yeniden yapilanma; dikkatli karar verme ile dis yardim arama ve kabul-
bilissel yeniden yapilanma; kagingan karar verme ile dine ydnelme, kagma-
soyutlama (duygusal-eylemsel) ve kacma-soyutlama (biyokimyasal);
erteleyici karar verme ile kacma-soyutlamada (duygusal-eylemsel)
tutumlan arasinda pozitif yonde dusuk duzeyde anlaml bir iliski oldugu,
ayrica diger alt boyutlar arasindaki iliski dizeylerinin negatif ve olmadigi
tespit edilmigtir. Diger bir ifade ile bu iliski yordamlanacak seviyede dedgildir,
¢unkl x ve y arasinda bir korelasyonun olmasi, bir sebep-sonug iligkisi
oldugu anlamina gelmez(Tablo2).

Aragtirma kapsaminda yer alan dagcilarin “SBCTE”
Olgceginin alt boyutlarindan almig olduklar puanlar arasindaki iligki
diizeyleri incelendiginde; dagcilarin stres karsisinda aktif planlama X
=27,60 (S=6,39) ve disg yardim arama (Y:19,13) (5=4,89) boyutunun
orta dizeyin Ustinde oldugu; kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel) ve
kabul-biligsel yeniden yapilanma boyutunun orta duzeyin biraz altinda
oldugu gorulmustar. Dagcilarin stresle basa ¢ikma tutumuna yonelik dine
siginma (dine yonelme) boyutunun disuk duzeyde; “kagma-soyutlanma
(biyokimyasal)” boyutunun ise ¢ok disuk dizeyde oldugu

goOrulmustur(Tablo3).
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Kaisisidis ve Anshel (2000)'in Yunan hakemlerin bas etme
stratejileri Uzerine yaptiklari c¢alismada hakemlerinin stresli olaylarda

kaginma basa ¢ikma yontemlerini tercih ettikleri bulunmustur.

Dagcilarin karar vermede 6z sayg! ve karar verme stilleri alt

boyutlarindan almig olduklari puanlar incelendiginde; dagcilarin karar
vermede Ozsaygilar (Y=5,74) orta duzeyin Ustinde oldugu ve dikkatli

karar verme stillerinin (Y:10,11) yuksek, kagingan, erteleyici ve panik
karar verme stillerinin ise duguk oldugu tespit edilmistir(Tablo4).
Dolayisiyla dagcilarin karar verme asamasinda karar vermeden &nce
gerekli 6n arastirmalari yaparak, alternatifleri dikkatlice degerlendirdikten
sonra secim yaptiklari; kararlari bagkalarina birakma ve sorumlulugu bir
bagkasina devretme egilimi gostermedikleri bir baska deyigle karar
vermekten kaginmak yerine dikkatli karar verdikleri; verecekleri kararlari
erteleme ve karsilastiklari problemli durumlarda kendilerini zaman baskisi
altinda hissedip aceleci kararlar verme ediliminde olmadiklari
soylenebilir(Tablo4).

Vural (2013)in Spor genel mudurligud merkez ve tasra
teskilatinda gorev yapan spor yoOneticilerine yaptigi ¢alismasinda spor
yoneticilerinin karar vermede 0z saygi (X=8.97) ve dikkatli karar verme stili
(X=8.92) alt boyutlarinda yuksek puan ortalamasina; kagingan, erteleyici
ve panik karar verme alt boyutlarinda ise dusuk puan ortalamasin sahip
olduklari gérilmustirt®.  Ayrica Cetin (2009), beden egitimi ve spor
yuksekokulu ogrencilerinin karar vermede 06z saygl ve karar verme
sitillerinden dikkatli karar verme stilini kullanma dizeylerinin yiuksek
oldugunu, kagingan, erteleyici ve panik karar verme stillerini kullanma
diizeylerinin ise disik oldugunu®®*: Temur (2012), ilkdgretim okulu
ogretmenlerinin okul yoneticilerinin karar verme stillerine iligkin algilarinin,

dikkatli karar verme boyutunda yuksek duzeyde, kagingan, erteleyici ve
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panik karar verme boyutunda ise dusuk duzeyde oldugunu

saptamislardirt®.

Dadgcilarin yaglarina iligkin, “SBCTE” ol¢eginin alt boyutlar ve
ortalama puanlar incelendiginde iki alt boyutta anlamh farkhlik
izlenmektedir. Buna gore: Kacma-soyutlama (duygusal-eylemsel) alt
boyutunda (F=3,11, p<,05) 18-22 yas kategorisinde yer alan dagcilarin 38
ve Ustl yas kategorisinde olanlardan, kagma-soyutlanma (biyokimyasal)
alt boyutunda (F=2,48, p<,05), 18-22 yas kategorisinde yer alanlarin 38 ve
ustl yas kategorisinde olanlardan daha ylksek tutuma sahip oldugu tespit
edilmistir(Tablo5). Ancak genel ortalamanin ¢ok disuk oldugu ve geng
dagcilarin stres karsisinda sigara, alkol, ila¢g ve uyusturucu kullanimi gibi
biyokimyasal yollara bagvurduklar ve pasif bir sekilde stresli olaydan
kactiklarini ya da kendilerini olaydan soyutladiklari sdylenebilir. SBCTE
Olgeginin diger alt boyutlarinda ise istatiksel agidan anlamli bir fark
olmadigi, fakat dagcilarin yas duzeyleri arttikga stres karsisinda; aktif
planlama, dis yardim arama, dine yonelme, kabul-biligsel yeniden

yapilanma alt boyutlarinda artis oldugu tespit edilmistir(Tablo5).

Erkmen ve Cetin (2008)'in “Beden Egitimi Ogretmenlerinin

Stresle Basa Cikma Tarzlarinin Bazi Degiskenlerle iliskisi” ¢alismasinda
‘vas degiskenine gore vyapilan Kkarsilastirmada, kagma-soyutlama
(duygusal eylemsel) (F=4,075; P<0.05) ve kagma-soyutlama
(biyokimyasal) alt boyutlarinda (F=5,553; P<0.05) anlamli farklilk
gOsterdigi, ayrica 30 yas ve altinda bulunanlarin hem 31-35 yas arasi
hem de 36 yas ve Ustunde olanlardan daha yuksek puan ortalamalarina
sahip olduklari belirlenmigtir. Yine ayni calismada SBCTE o0lcegdi diger alt
boyutlarda istatistiksel olarak anlamli farkllik olmadigi belirlenmistir*®.
Farell (1993)in galismasinda gen¢ oOgrencilerin buyuk 6grencilere goére
158

daha fazla kagma davraniglari gosterdikleri sonucuna ulasiimigtir=".
Frydenberg ve Lewis (1991) ile Rauste-von Wright'in (1987)
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calismalarinda da benzer sonuglara ulasiimistir’>*® Bebetsos ve daha
yasgli sporcularin olumsuzluklarla basa ¢ikmaya daha iyi hazirlandiklarini
ve yilksek duygusal kontrol gdsterdiklerini bulmustur'®*. Goyen ve Anshel
yetigkin sporcularin, ergen sporculara gore daha yuksek konsantrasyonla
tepki verdiklerini ve ne yapacaklarina odaklandiklarini bulmustur'® Bu
arastirma sonuglari ¢alismamizla paralellik gdsterirken, ilgili ¢alisma
sonuglariyla kismen paralellik gdsteren calismalarda mevcuttur: Karaefe
(2010)'nin  “Emniyet Mensuplarinin Stresle Bas Etme Tutumlarinin
Degerlendiriimesi” galigmasinda emniyet mensuplarinin yaglarina gore,
stresle basa c¢ikma tutumlarn alt boyutlarindan aktif planlama, kagma-
soyutlanma (biyokimyasal) 27- 32 ve 31-38 yas arasinda anlaml farkliliklar

oldugu belirlenmistir®’

. Kara ve Kog¢ (2009)'un 06gretim elemanlarinin
yaslar itibariyle stresle basa ¢ikma davraniglarinda kagma-soyutlanma
(duygusal-eylemsel) boyutunda istatistiksel olarak anlaml bir farklihk
oldugu (p<0,05) belirlenmis bu ydnlyle calismamizi destekler nitelikte
olup, fakat dine yonelme, kacma-soyutlanma (biyokimyasal) ve kabul-
biligsel yeniden yapilanma boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik olmadi§ tespit edilmesi arastirmamizla 6rtiismemektedir'*.

Arastirma  sonucuyla  ortismeyen ve  galismamizi
desteklemeyen galisma ise; Kirmoglu, Yildirim ve Temiz (2011)in “ilk ve
Ortadgretim Okullarinda Goérev Yapan Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenlerinin  Stresle Basa c¢ikma Tarzlar” calismasinda ise
katihmcilarin ~ stresle basa c¢lkma tarzlan yaslar bakimindan
karsilastirildiginda, katilimcilarin yaglar arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik olmadig tespit edilmistir (P>0,05)**%

Dagcilarin, yaslarina iliskin “MKV” Olgeginin alt boyutlari ve
ortalama puanlari incelendiginde; yas gruplarina gore sadece karar
vermede 6zsaygl (l. kisim) boyutunda anlaml bir fark oldugu goériimus ve

33-37 ve 38 ve Usti yasa sahip dagcilarin karar vermede Ozsaygi
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ortalama puanlarinin (Y=6,05 Y=6,02), 28-32 yasa sahip dagcilarin

karar vermede 6zsaygl ortalama puanlarindan (Y:4,68) yuksek oldugu
tespit edilmigtir(Tablo6). Karar vermede 0zsaygl, bireylerin daha o6zerk
olma davranisiyla ve kendilerine giiven duymalariyla aciklanmaktadirt*®:
Dolayisi ile buyuk yas gruplarindaki dagcilarin, karar verme asamasinda
gen¢ dagcilara gore karar verirken kendine daha 6zguvenli ve kendi
kararlarini daha benimseyici tutumlar sergiledikleri soOylenebilir. Yas
degiskeni ile karar verme stilleri alt boyutlarinda ise; dikkatli, erteleyici ve
panik puan ortalamalarinda anlamli dizeyde bir farkhlik olmadidi tespit

edilmistir (Tablo6).

ilgili alanyazinda arastirma bulgularimizla paralellik gdsteren
calismalar mevcuttur. Demirbas (1992) suglu ve suglu olmayan ergenlerin

karar verme stratejilerini karsilastirdi§i arastirmasinda®®*

ve Tiryaki
(1997)'nin Universite o6grencilerine yaptigi ¢alismasinda yas ilerledikge
karar verme yeteneginde artis oldugunu ve kararlarin daha baglayici

oldugunu belirtmislerdir4?

. Byrnes ve Mc Clenny (1994), genclerin ve
erigskinlerin karar verme davraniglarini karsilastirdiklari arastirmalarinda;
erigkinlerin genclere gore, karar verme asamasinda bilgiyi daha c¢ok
arastirdiklarini ve en iyi fikri daha sik sectiklerini, yetenekleri hakkinda
daha gercekgi olduklarini gézlemisler'®'. Ormand ve digerleri (1992),
universite ogrencileri ile yaptiklari ¢alismada blyuk olan ergenlerin geng
ergenlere gore oldukga fazla bilgiye sahip olduklari ve daha yeterli karar

verdikleri bulunmustur®®?,

Aragtirma  bulgularimizin  alanyazindaki ilgili c¢alisma
sonuglariyla sadece karar verme stilleri boyutunda kismen paralellik
gOsteren galismalar: Vural (2013)'in “Spor genel mudurligu merkez ve
tasra teskilatinda goérev yapan spor yoneticilerine yaptigi ¢alismasinda
spor yoneticilerinin karar vermede 6z saygi ve karar verme Ol¢egdi tum alt

boyutlarinin (dikkatli, kagingan, erteleyici ve panik) yas degigkenine gore

109



anlamli diizeyde farklilasmadigi tespit edilmistir'®*. Tasci (2011)nin
“llkogretim 6gretmenlerinin okul ydneticilerinin karar verme sirecindeki
etkileri” ve Altay (2011)'in “Ydneticilerin duygusal zeka duzeylerinin karar
verme stillerine etkisi” calismalarinda karar verme stilleri ile yas degigkeni

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadig tespit edilmistir**®

144

Arastirma bulgularimizla o6rtismeyen yani katilimcilarin
karar verme stillerinin yas degiskenine gore anlaml dizeyde farkhlastigini
tespit eden calismalar ise Baron ve ark. (1993), ilmez (2010), Temur
(2012) mevcuttur. Bu duruma, arastirma gruplarinin farkh olmasinin

neden oldugu diigiiniimektedir'*® 14 1%,

Egitim degiskenine goére stresle basa ¢ikma tutumlarinda;
lisansustl 6grenime sahip dagcilarin lise 6grenimine sahip dagcilara oranla
aktif planlama boyutunu agirlikli olarak daha fazla kullanmakta oldugu ve
F=4,65, p<,05’e gore anlaml bir farkhlik oldugu tespit edilmistir. Fakat
lisansustl 6grenime sahip dadgcilarin, lise 6grenimine sahip dagcilara
oranla kacma-soyutlanma (biyokimyasal) boyutunu agirlikli olarak daha az
kullanmakta oldugu ve F=4,78, p<,05’e gore anlamh bir farkhlik oldugu
tespit edilmigtir(Tablo7). Dolayisiyla egitim arttikca dagcilarin stresle
karsisinda daha fazla bilgi alma, eylem planlari olusturma ve sorun
cbzmeye yonelik davraniglar sergileme durumlari artarken sigara, alkol, ilag
ve uyusturucu kullanimi gibi biyokimyasal yollara bagvurma durumlarinin
azaldigini soyleyebiliriz. Ayrica dagcilarin egitim durumlarina gore stresle
basa c¢ikma diger alt boyutlarinda anlamh bir farklihk olmadigi tespit
edilmistir(Tablo7). Fakat dagcilarin egitim durumlari artikga stres karsisinda
dis yardm arama, dine ydnelme ve durumdan kendini soyutlama
konusunda tutumlari diserken kabul-biligsel yeniden yapilanma boyutunda

tutumlarinin ise arttigini soyleyebiliriz.
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Karaefe  (2010)’nin  emniyet mensuplarina  yaptigi
calismasinda SBCTE oOlgeginin tim alt boyutlarinda; (p<0.05) anlamh
farkliliklarin  olmadigi bulunmus®®’. Sar ve Isiklar (2011)in “Ulasim
Hizmetinde Gorevli  Sdruculerin - Stresle Bas Etme  Becerileri”
calismasinda aktif planlama ve kagma duygusal eylemsel boyutlarinda
istatistiksel olarak farkin anlamli oldugu, dine siginma, dis yardim arama,
kagcma soyutlanma biyo-kimyasal ve kabul bilissel yeniden yapilanma
boyutlarinda istatistiksel olarak farkin anlamli olmadigi (p<.05) tespit
edilmistir'®’.
niteliktedir.

Bu acidan sonuglar arastirmamizi kismen destekler

Aragtirmaya katilan dagcilarin egitim degigkenine gore,
karar vermede 6z saygl ve karar verme stilleri alt boyutlarindan dikkatli,
kagingan, erteleyici ve panik puan ortalamalarinda anlamh dizeyde bir
farkhlasmanin olmadigi goérulmustir(Tablo8). Diger bir ifadeyle, dagcilarin
farkli 6grenim durumunda yer almalar karar vermede 6z saygi ve karar
verme stillerini belirlemede etkili degildir. Alt boyutlara iliskin detaylara
bakildiginda ise lisansusti 6grenime sahip dagcilarin dikkatli karar verme
puanlari( X =11,06) yiksek, kagingan( X =2,65), erteleyici( X =2,35) ve
panik karar verme(Y:Z,lz) puanlari dusik oldugu tespit edilmistir.
Dolayisiyla egitim seviyesi yuksek olan dagcilarin verecekleri kararlara
yogunlagarak dikkatli bir sekilde karar almalari ve ¢ekingen davranig
gOstermedikleri ve sorumluluk almaktan uzaklagsma egiliminde

olmadiklarini sdyleyebiliriz.

Yapilan bir calismada, yuksek dizeyde akademik basariya
sahip olan 6grencilerin karar verirken, orta ve dusuk dizeyde akademik
basariya sahip olan oOgrencilerden daha c¢ok mantikli karar verme
stratejisini kullandiklari belirtilmistir**®. Bunun yaninda Ersever (1996),

akademik basarisi dusik olan 6grencilerin akademik basarisi ylksek
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olan dgrencilerden daha fazla igtepisel ve aceleci karar verme davranig

gosterdiklerini ifade etmistir*°.

Uzunoglu ve ark. (2009), Turk futbol hakemlerinin karar
verme stilleri Uzerine yaptigi ¢alismasinda, hakemlerin egitim seviyesi
azaldikga; hakemlerin g¢ekingen davranis goOsterdikleri ve sorumluluk

almaktan uzaklasma egiliminde olduklarini belirtmistir*>°.

Alanyazinda arastirma bulgularimizla ortismeyen ve
arastirma grubunun farklihgindan kaynaklandigi dusunulen galismalarda
Tekin ve Tasgin (2009), Tekin ve Ehtiyar (2010), iimez (2010), Altay
(2011), Temur (2012) ve Vural (2013) katihmcilarin karar verme stilleri ile

egitim diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmigtirt>! 140 144135133,

Diger bir degigsken olarak dagcilarin medeni durumlarina
iliskin SBCE olgeginin alt boyutlari ve ortalama puanlari incelendiginde;
dine siginma alt boyutunda evli dagcilarin ( X =10,31) bekar dagcilara
gore (Y=7,51) daha yuksek ortalamaya sahip oldugu, ayrica t(2s=-2,41,
p<,05’e gore anlamh bir farklihk oldugu tespit edilmistir. Bu sonug, evli
dagcilarin dine siginma tutumunu bekarlar dagcilara gore daha c¢ok
kullandiklarini isaret etmektedir. SBCTE O0lgeginin diger alt boyutlarinda
anlamh bir farkhlik olmadigi ve evli dagcilarin SBCTE 0&lgedi ortalama
puanlar ile bekar dagcilarin ortalama puanlarinin birbirine yakin oldugu

tespit edilmigtir(Tablo9).

Kirimoglu, Yildirrm ve Temiz (2011)in “ilk ve Ortadgretim
Okullarinda Gérev Yapan Beden Egitimi ve Spor Ogretmenlerinin Stresle
Basa c¢ikma Tarzlan” galismasinda; sadece dine siginma alt boyutunun
anlamli duzeyde farkli oldugu belirlenmis, ortalama puanlarinin detayh

incelendiginde ise dine siginma alt boyutunda evli 6gretmenlerinin (Y
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=14,03) bekéar ogretmenlere gotre (Y=9,95) daha ylUksek ortalamaya

sahip oldugu tespit edilmistir'>?

. SBCTE olgeginin diger alt boyutlarin
anlamli dizeyde farkhlik olmadigi tespit edilmistir. Erkmen, Cetin (2008)’in
“Beden Egitimi Ogretmenlerinin Stresle Basa ¢ikma Tarzlarinin Bazi
Degiskenlerle ligkisi” g¢alisma bulgulariyla benzesmekte ancak

ortismemektedir'®3,

Nitekim s6z konusu calismada medeni durum
acisindan stresle basa ¢ikma tarzi alt boyutlarindan dine siginma anlamli
derecede yuksek bulunmustur. Bu bulgu bizim ¢alismamizda da aynidir.
Ancak Erkmen & Cetin’in galismasinda bekarlarin evli 6gretmenlere gore
dine siginma puanlari yuksek bulunurken, bizim c¢alismamizda evli
ogretmenlerin bekar 6gretmenlere oranla dine siginma alt boyutu puani
yuksek bulunmustur. Medeni duruma iligkin diger calismalarda Bozkurt
(2005) ve Sari (2005) stresle basa ¢ikma alt 6lgekleri arasinda anlamli bir
farkhlik bulunmamistir. Dagcilarin medeni durumlari, genel anlamda

stresle basa ¢cikma tutumlarini farklilastirmamaktadirt®* *°,

Medeni durumlarina iligkin bekar olan dagcilar ile evli olan
dagcilarin karar vermede Ozsaygilari arasinda anlamh farklilik oldugu,
ayrica evli daQC|Iar|n(Y=6,04) bekér dagcilara gére(? =5,54) karar
vermede Ozsaygl puan ortalamalarinin daha yuksek oldugu tespit
edilmistir. Bu durum, dagcilik sporunda adrenalin seviyesinin, kaza ve
stres durumunun yuksek olusu evli dagcilarin bekar dagcilara gore;
dizenli bir aile yasamina sahip olmasi, sorumluluk ve benlik bilincinin
gelismis olmasindan dolayr evli dagcilarin verecekleri kararda daha
Ozguvenli ve kendi kararlarini daha benimseyici tutumlar sergiledikleri
soylenebilir. Dagcilarin medeni durumlarina iligkin, karar verme stillerinin
tum alt boyutlarinda anlamli dizeyde bir farklilasmanin olmadigi tespit
edilmigtir. Diger bir ifadeyle, dagcilarin bekar ya da evli olmalar karar
verme stillerini belirlemede etkili degildir(Tablo10).
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Dagcilarin mesleklerine gore SBCE dlgeginin alt boyutlar ve
ortalama puanlari incelendiginde; sadece aktif planlama agisindan anlamli

bir farkliigin oldugu (t125=2,48, p<,05), ayrica devlette ¢aligan dagcilarin
stresle basa c¢lkamaya yonelik tutumlarinin (Y:28,94) 0zel sektdrde

c¢alisan dagcilarin tutumlarindan (Y=26,22) daha yuksek oldugu tespit
edilmistir. Bu bulgulara bakilarak memur dagcilarin; isgi ve serbest meslek
mensubu dagcilara gore, stresle karsisinda daha fazla bilgi alma, eylem
planlari olusturma ve sorun c¢6zmeye yonelik davraniglar sergileme
durumlarinin ytksek oldugu seklinde aciklanabilir. SBCE ol¢eginin diger
alt boyutlarinda ise devlette g¢alisan sporcularin tutumlarn ile 06zelde
calisanlarin sporcularin tutumlari arasinda anlamh bir farkhlik olmadigi

(p>,05) gérulmusttr(Tablo11).

Arastirma kapsamina alinan dagcilarin mesleklerine gore,
MKV olgeginin tum alt boyutlarinda anlamli dizeyde bir farklilagsmanin
olmadidi gorulmustir. Diger bir ifadeyle, devlette calisan dagcilar ile
O0zelde galisan dagcilarin karar vermede 6z saygi ve karar verme stillerini
belirlemede etkili degildir. Alt boyutlara iligkin detaylara bakildiginda ise
memur, 0gretmen ve diger meslek mensuplari dagcilar ile is¢i ve serbest
meslek sahibi dagcilarin karar vermede 0z saygi ve karar verme stilleri alt
boyutlarin  ortalama puanlarinin  birbirine  yakin  oldugu tespit
edilmistir(Tablo12).

Uzunoglu, Sahin, Fisekgioglu (2009)nun “Turk futbol
hakemlerinin karar verme stilleri” Uzerine yaptigi ¢calismasinda hakemlerin
meslek gruplarina gore; is¢i hakemler ile serbest meslek, memur,
ogretmen ve diger meslek mensuplari hakemler arasinda karar vermede
Ozsaygl, dikkatli, kagingan karar verme bakimindan anlamli bir farkhlik
oldugu tespit edilmistir. Dolayisiyla bu sonu¢ c¢alismamizla

ortismemektedir®°.
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Arastirma grubunu olusturan dagcilarin dagcilik sporu yapma
surelerine goére SBCT dlgedinin tim alt boyutlarinda istatistiki olarak
anlamli bir farklik olmadigi gértulmastur. Diger bir ifadeyle, dagcilarin bu
sporu yapma sureleri stresle basa c¢ikma tutumlar belirlemede etkili
degildir. Alt boyutlara iligskin detaylara bakildiginda ise 4-7 yil dagcilik

tecribesine sahip dagcilarin aktif planlama (Y=28,76) ve dig yardim

arama (Y =19,64) puan ortalamalarinin, diger yillara goére dadgcilik
tecribesine sahip dagcilarin bu boyutlardaki puan ortalamalarindan
yuksektir. Dine siginma ve kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel)
boyutunda 1-3 yil dagcilik tecriibesine sahip dagcilarin stresle basa
cilkmaya yonelik tutumlari, diger yillara gére dagcilik tecribesine sahip

dagcilarin bu boyutlardaki puan ortalamalarindan yuksektir.

Erkmen ve Cetin'de (2008) benzer sekilde, beden egitimi
ogretmenlerinin hizmet suresiyle ilgili ¢alismalarinin sonucunda beden
egitimi  6gretmenlerinin hizmet sireleriyle birlikte artan deneyimlerinin
olumlu bir sonucu olarak dine siginma ve kagma soyutlanma tarzlarini

kullaniminda azalmaya sebep oldugunu tespit etmislerdir*®.

Dagcilik sporu yapma surelerine gore, karar vermede
Ozsaygl ve karar verme stilleri alt boyutlarindan dikkatli, kagingan,
erteleyici ve panik puan ortalamalarinda anlamli dizeyde bir farkhlik
olmadidi goérilmastir. Diger bir ifadeyle, dagcilarin bu sporu yapma
sureleri karar vermede Ozsaygi ve karar verme stillerini belirlemede etkili
degildir. Alt boyutlara iligkin ortalama puanlarinin detayh incelendiginde ise
dagcilik sporu ile ugrasma sureleri artikga karar vermede 6zsaygilari artis
gOsterirken dikkatli karar verme stillerinde dusus oldugu gorulimastir.
Dagcilik sporu yapma surelerine gore kagingan karar verme ve panik
karar verme durumlari 8-10 yila kadar artarken, 11yil ve daha fazla
dagcilik sporu ile ilgilenen dagcilarin kagingan karar verme stillerinde

disus oldugu goértlmastur. Tecrtubesi az olan dagcilarin erteleyici karar

115



verme stili yUkselirken dagcilik faaliyetinde gegcirdigi sure artikga belli

surelerde dustlkten sonra tekrar yukseldigi tespit edilmigtir.

Dagcilarin tirmanilan en yuksek zirve degiskeni agisindan
“SBCT” dlgedinin tum alt boyutlarinda istatistiki olarak anlamli bir farkllik
olmadidi (p>,05), yine tirmandiklari en ylksek zirve durumlarina gore
“‘MKV” Olgedinin tum alt boyutlarinda istatistiki olarak anlamh bir farkllik
olmadigi(p>,05) tespit edilmistir(Tablo15-16). Diger bir ifadeyle, dagcilarin
5000m ve alti, 5001 ve Ustlu daglara tirmanmalari stres karsisinda basa

¢ikma tutumu belirlemeleri etkili degildir.
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6. SONUC

Bu bdliumde arastirma sonucunda elde edilen bulgulara

dayali olarak ulasilan genel sonug ve 6nerilere yer verilmigtir.

Arastirmadan elde edilen sonugclar sunlardir;

Arastirmamizin bulgularina gére dagcilarin yas degiskeni
agisindan, 18-22” yas duzeyine sahip dagcilarin kagma-soyutlama
(duygusal-eylemsel) ve kagma-soyutlanma (biyokimyasal) puan
ortalamalarinin, diger yas gruplarindakilerin puan ortalamalarindan
yuksek oldugu, ayrica aralarinda anlamh bir farklihk oldugu tespit
edilmistir. “SBTE” 6lgeginin diger alt boyutlarinin yas degiskeni arasinda
anlamli bir farkhlik olmadigi tespit edilmistir. Yaslari ylUksek olan
dagcilarin karar vermede Ozsaygilarinin gen¢ dagcilarin 6zsaygilardan
yuksek oldugu ve anlaml bir farkhligin oldugu tespit edilmistir. Karar
verme stilleri tim alt boyutlar ile yas degiskeni arasinda ise anlaml

duzeyde bir farkllik olmadigi tespit edilmigtir.

Egitim degiskenine godre, stresle basa ¢ikma tutumlan alt
boyutlarindan lisansUstu 6grenime sahip dagcilarin lise 6grenimine sahip
dagcilara oranla aktif planlama boyutunu agirlikh olarak daha fazla
kullandigi, fakat kagma-soyutlanma (biyokimyasal) boyutunu agirlikli
olarak daha az kullandigi tespit edilmis ve aralarinda anlamli bir farklilk
oldugu bulunmustur. Ayrica stresle basa ¢ikma tutumlari diger alt boyutlari
ile egitim degiskeni arasinda anlamli dizeyde bir farkliik olmadidi tespit
edilmistir. Egitim degiskenine gore, karar vermede 0z saygl ve karar
verme stilleri alt boyutlarinda anlaml dizeyde bir farklihk gordlmemis,
fakat egitim seviyesi yuksek olan dagcilarin dikkatli karar verme puanlari
yuksek, kagingan, erteleyici ve panik karar verme puanlari disuk oldugu

tespit edilmigtir.
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Diger bir degigsken olarak dagcilarin medeni durumlarina

iliskin, stresle basa ¢ikma tutumlari alt boyutlarindan dine siginma (dine
yonelme) boyutunda, evli olan dagcilarin puan ortalamalarinin (Y=10,31)

bekar olanlarin puan ortalamalarindan ( X =7,51) yilksek oldugu ve
aralarinda anlamh bir farklilik oldugu goérulmuagtur. Ayrica stresle basa
cikma diger alt boyutlarinda ise anlamh bir farkliik olmadidi, fakat evli
dagcilarin ortalama puanlari ile bekar dagcilarin ortalama puanlarinin

birbirine yakin oldugu tespit edilmistir. Medeni durumlarina iligkin evli

dagcilarin ( X =6,04), bekar dagcilara gore ( X =5,54) karar vermede
O0zsaygl puan ortalamalarinin daha yuksek oldugu ve aralarinda anlamli
farkhlik oldugu belirlenmistir. Karar verme stilleri tum alt boyutlari ile
medeni durum degigkeni arasinda anlamli dizeyde bir farklilik olmadigi

gOrulmustar.

Katilimcilarin mesleklerine gore, stresle basa ¢ikma tutumlari

alt boyutlarindan; sadece aktif planlama agisindan anlamh bir farklihgin
oldugu, ayrica memur dadgcilarin (Y:28,94), is¢i ve serbest meslek

mensubu dagcilara gore ( X =26,22) stres karsisinda aktif planlama
boyutunu daha c¢ok kullandiklari tespit edilmigtir. Stresle basa c¢ikma
tutumlar diger alt boyutlarinda ise devlette g¢alisan dagcilarin tutumlari ile
Ozelde c¢alisanlarin tutumlari arasinda anlamli bir farkhlik olmadigi
gorulmagtur. Karar vermede Ozsaygl ve karar verme stilleri tim alt
boyutlari ile meslek degiskeni arasinda anlamli bir farkhliga rastlanmamis,
fakat devlette gcalisan dagcilar ile 6zelde galisan dagcilarin karar vermede
0z saygi ve karar verme stilleri alt boyutlarin ortalama puanlarinin birbirine

yakin oldugu tespit edilmigtir.
Arasgtirma grubunu olusturan dagcilarin dagcilik sporu yapma

sureleri agisindan degerlendirildiginde, stresle basa ¢ikma tutumlari tim alt

boyutlarinin puan ortalamalarinda anlaml bir farkhliga rastlanmamig ancak
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aktif planlama ( X =28,76) ve dis yardim arama (7 =19,64) puan
ortalamalarinin 4-7 yil tecribeye sahip katilimcilarda yiksek ¢ikmig, ayrica
dine siginma (Y=9,74) ve kacma-soyutlama (duygusal-eylemsel) (Y
=8,97) puan ortalamalarinin ise 1-3 yil tecriibeye sahip katilimcilarda
yuksek c¢ikmigtir. Karar vermede Ozsaygl ve karar verme stilleri alt
boyutlarinin puan ortalamalarinda dagcilik yapma streleri agisindan

anlamli bir farklihga rastlanmamig, fakat dagcilik tecrtibesi ylksek olanlarin
karar vermede 0zsaygl puan ortalamalari (Y:6,21) yuksek, dikkatli karar
verme puan ortalamalari dusuk (Y:9,63 cikmigtir. Dagclilik tecrubesi az

olanlarin ise erteleyici karar verme puan ortalamalarl(Y:Z,42) yiksek
cikmistir.

Dagcilarin tirmanilan en yuksek zirve degigkeni acgisindan,
SBCTE ve MKV 0Olgegi alt boyutlarinin puan ortalamalari arasinda anlaml
bir farkhlik olmadigi goérulmis, ancak stresle basa c¢ikma tutumlar alt
boyutlarinda 5000 ve alti daglara tirmanan katilimcilarin aktif planlama (Y
=27,81), dis yardim arama ( X =19,18), dine si§inma ( X =9,15) ve kacma-
soyutlanma (biyokimyasal) (Y=1,81) puan ortalamalari, 5001 ve Usti
daglara tirmanan katilimcilardan ylksek ¢ikmistir. Karar vermede 6zsaygi
ve karar verme stilleri alt boyutlarinda ise 5001 ve Ustu daglara tirmanan
katilmcilarin karar vermede 06z saygi puan ortalamalari 5000 ve alti
daglara tirmanan katilimcilarin puan ortalamalarindan ylksek c¢ikarken

dikkatli karar verme puan ortalamalari disuk ¢ikmistir.

Dagcilarin stresle basa ¢ikmada, aktif planlama ve dis yardim
arama boyutunu orta dizeyin Ustinde, kac¢ma-soyutlama (duygusal-
eylemsel) ve kabul-bilissel yeniden yapilanma boyutunu orta diizeyin biraz
altinda, dine siginma (dine yonelme) boyutunu disuk dizeyde, kagcma-
soyutlanma (biyokimyasal) boyutunun ise ¢ok disuk dizeyde kullanmaya
yatkin davraniglar gosterdikleri gorulmastir. Dagcilarin genel olarak karar
vermede asamasinda en ¢ok karar vermede 0z saygl ve dikkatli karar
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verme stilini kullandiklari, kaginma ve panik karar verme stillerini daguk

seviyede kullandiklari belirlenmigtir.

“‘SBCTE” ile “MKV” olgegi arasindaki iliski duzeyleri
sonucuna gore; dagcilarin dikkatli karar verme stilleri ile aktif planlama ve
kabul-biligsel yeniden yapilanma da stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlari
arasinda pozitif ydnde dusuk dlzeyde; panik karar verme stilleri ile kagma-
soyutlamada (duygusal-eylemsel) stresle basa ¢ikmaya yonelik tutumlar
arasinda pozitif yonde orta duzeyde anlaml bir iligki tespit edilmigtir.

Arastirmada elde edilen bu sonuglarin Ulkemiz dagcilarina
genellenebilmesi icin  daha genig katihmh c¢alismalara ihtiyag
duyulmaktadir.

Arastirmada geng¢ dadcilarin stres karsisinda sigara, alkol ve
uyusturucu gibi biyokimyasal yollara yoneldikleri sonucuna ulasiimistir. Bu
sonuctan hareketle dagcilik egditim kamplarinda antrendrlerin  geng
tirmanicilar kétu aliskanliklar konusunda uyarmali ve oOnleyici tedbirler
almalilar.

Tecrubesi yuksek ve 5001 ve Ustu daglara tirmaniglar yapan
dagcilarin karar verme asamasinda, kendine givenme durumu yiksek,
karar vermesi gereken durumla ilgili en uygun alternatifi segme durumlari
dusuk cikmistir. Bu durum tecrtbeli dagcilarin tirmanirken umursamazlik,
yanls kararlara varma tutumlari sergileyebileceg@ini gostermektedir. Bu
sonuctan hareketle dagcilik tecrtbenizin ¢ok iyi olmasi demek yanlhs
kararlar almayacaginiz, hata yapmayacaginiz anlamina gelmez;
dolayisiyla federasyonun, kulUplerin ve il temsilcilerinin teorik ve pratik
egitim ¢alismalarinda bu konu Uzerinde 6nemle durmalari gerekmektedir.

Dagcilik Federasyonunun dagcilarin egitim durumlarini

yukseltiime konusunda g¢alismalar yapmalidir.
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7.0ZET

Bu arastirmanin amaci, dagcilarin stresle basa c¢ikma
tutumlan ile karar vermede 0z saygl ve karar verme stilleri arasindaki

iligkiyi incelemektir.

Arastirmaya Turkiye Dagcilik Federasyonu’nun “dagcilik

egitim bitirme belgesi” ne sahip toplam 130 dagci katilmistir.

Veri toplamada Stresle Basa Cikma Envanteri ile Melbourne
Karar Verme oOlgekleri kullaniimigtir.  Verilerin analizinde dagcilarin
Olceklerden elde ettikleri puanlarin demografik ozelliklerine gbre anlamli
farklihklarin belirlenmesinde ANOVA ve t testi kullaniimigtir. Stresle basa
cilkma ve karar verme arasindaki iligki ise Pearson korelasyon analizi ile
test edilmistir. Analizin sonucunda, dagcilarin stresle basa c¢ikma
tutumlarinin yas, egitim duzeyi, medeni durum, meslek degigkenlerinde
anlamli  farkhliklar oldugu gorulmustur. Dagcilarin  karar vermede
Ozsaygilarinda ise sadece yas ve medeni durum agisindan anlamli
farkhliklar oldugu goérulmustir. Ayrica dagcilarin stresle basa c¢ikma
tutumlarn ile karar verme stilleri alt boyutlarina iligskin, aktif planlama ile
dikkatli karar verme stilleri ve kagma soyutlama ile panik karar verme
stilleri arasinda pozitif iligki, aktif planlama ile kagingan ve panik karar

verme stilleri arasinda negatif iliski saptanmistir.

Sonug olarak, genc¢ dagcilarin (18-22 yag) daha vyash
dagcilara gore stres karsisinda sigara, alkol, uyusturucu gibi biyokimyasal
yollara bagvurduklari ve pasif bir sekilde stresli olaydan kagtiklari yada
kendilerini olaydan soyutladiklari gérilmistir. Ogrenim durumunda ise
ogrenim durumu yuksek dagcilarin, 6grenim durumu dusuk dagcilara gore
stres karsisinda daha fazla bilgi alma, eylem planlari olusturma ve sorun

¢bzmeye yonelik davraniglar sergiledikleri gorulmustir. Medeni durum
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agisindan evli dagcilarin bekar dagcilara gore stresle karsilastiginda dua
ettigi, ilahi guce sigindiklari tespit edilmigtir. Dagcilarin karar vermede
O0zsaygilarinda ise yaslar yuksek dagcilarin (38 ve Ustl) ve evli dagcilarin
karar verme asamasinda kendini 6nemli goren, kendine givenen bir tutum
sergiledikleri saptanmistir. Ayrica, genel olarak dagcilarin stres kargisinda
pasif bir sekilde olaylardan kagarken yada soyutlarken, kendilerini zaman
baskisi altinda hissederek aceleci davraniglar sergiledikleri gérulmustar.
Dagcilar stresle karsilastiginda daha fazla bilgi alma, sorun ¢ézmeye
yonelik davraniglar sergileme, eylem planlari olusturma tutumu i¢inde iken
olayla ilgili arastirma yaparak duruma en uygun alternatifi segme

egiliminde olduklari tespit edilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Dagclilik, stresle basa ¢ikma, karar verme.
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8.SUMMARY

The purpose of this research; is to examine the relationship
between the climbers’ coping with stress and the self-respect in decision

making and decision-making styles.

In total 130 climbers from Turkish Mountaineering Federation
who have “mountaineering training completion certificate” have

participated to the research.

While the collection of data the Inventory of Coping Stress
and Melbourne Decision Making scales are used.. In the analysis of data,
ANOVA and t test are used in order to determinate the differences
according to the demographic characteristics of the obtained scores from
the climbers. The relationship between coping with stress and decision
making has been tested with Pearson’s correlation analysis. As a result of
analysis, it has been seen that there are significant differences in age,
education level, marital status, occupation of the mountaineers’ coping
with stress. Under the self-regard of decision making of the mountaineers’
significant differences have been found in terms of only age and marital
status. Also between mountaineers’ coping with stress and sub-
dimensions of decision making styles, a positive relation is determined
between active planning and careful decision making styles and also
between panic decision making styles and abstraction escape. On the
other hand a negative relation is determined between active planning and

avoidant, panic decision making styles.

As a result; it is seen that according to the older
mountaineers, younger mountaineers resort to cigarette, alcohol;
biochemical pathways and they flee from stressful events in a passive way
or abstract themselves. In the case of education; according to the low

education level mountaineers, the higher education level mountaineers
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show behaviors towards problem solving, creating a plan of action and
getting more information when they face with stress. It is determined that
in terms of marital status; according to unmarried climbers, married
climbers pray when they face with stress and take refuge in divine power.
It is also determined that in self-regard of decision making of the
mountaineers’ the older (age of 38 and over) and married climbers show a
confident attitude and self-important in decision making. In addition, it has
been seen that climbers generally show impetuous behaviors by feeling
themselves under time pressure while fleeing or abstracting from events in
a passive way. It is determined that when the mountaineers face with
stress they tend to choose the most suitable alternative to the situation by
getting more information, behaving towards problem solving and doing
research about the event under creation a plan of action in attitude.

Answer Key: Mountaineering, coping with stress, decision-making.
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10.EKLER

10.1. Kigisel Bilgi Formu

Sevgqili Dagcilar; Elinizdeki bu anket formu, Turkiye de
dagcilik faaliyeti yapan sporcularinin stresle basa ¢ikma tutumlarinin karar
vermede Ozsaygl ve karar verme stilleriyle iligkisini belirlemek Uzere
hazirlanmistir. Arastirma sonuglarinin guvenilir olabilmesi, vereceginiz
cevaplarin yansiz ve samimi olmasina baghdir. Lutfen her ifadeyi
dikkatlice okuyunuz ve bu ifadelerden kendi durumunuza en uygun olanin
yanindaki kutucuga (x) isareti koyunuz. Arastirma sonugclari bilimsel
amagcla kullanilacaktir. Bu sebeple adinizi ve kimliginizi belirtmeniz
gerekmemektedir. Katkilariniz igin simdiden tesekkir ederim

Kisisel Bilgiler

1. Cinsiyetiniz? [ ] Kadin [ ] Erkek

2. Yasiniz? [ ]18-22 [ ]23-2 []28-32 []33-37 [ ]38ve isti

3. Ogrenim Durumunuz? [ ]Lise [ ]Lisans [ ] Yiiksek Lisans.

4. Medeni Durumunuz? [ 1Bekar [ ] Evli
5.  Mesleginiz? [ ]Devlet []Ozel Sektor
6. Kag yildir Dagcilik sporunu yapmaktasiniz?
[11-3 il [14-7yn []810yil [ ]11yil ve Usti
7. Tirmandiginiz en yiksek zirve?

[ ] 5000m ve alti [ ] 5001m ve usti
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10.2. Melbourne Karar Verme Olgegi I-1|

Melbourne Karar Verme Olgegi

Kisim |
Yonerge: insanlar karar verme asamasinda kendilerini ne
derece rahat hissettikleriyle ilgili olarak farklilik gdsterirler. Sizin igin en

uygun olan ifadeyi lUtfen igaretleyiniz.

. Bazen | Dogru
Dogru . .
Dogru | Degil
(1) | Karar verme yetenegime gtivenirim. [1] [1] [1]
(2) Karar verirken kendimi birgok kisiden asagi gorarim. [] [1] [1]
(3) Kendimi karar vermede basarili biri olarak dustndrim. [] [1] [1]
(4) Kendimi o kadar cesaretsiz hissederim ki, karar verme ugrasindan [] [1 [1]
vazgegerim.
(5) | Verdigim kararlar iyi sonuglanir. [1] [] [1]
(6) |Diger insanlarin, benim kararimdan ziyade, kendi kararlarinin dogru [1] [1] []
oldugu konusunda beni ikna etmeleri kolaydir.
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Kisim Il

Yoénerge: Kigiler karar verirken izledikleri yol konusunda farklilik

gosterirler. Lutfen asagidaki her bir soruya, sizin sitilinize en iyi uyan yaniti

isaretleyerek nasil karar verdiginizi gosteriniz.

Karar verirken,

Dogru

Bazen
Dogru

Dogru
Degil

@

Karar verirken kendimi, sanki bulyik bir zaman baskisi

altindaymisim gibi hissederim.

]

(2) | Butiin alternatifleri g6z éniinde tutmay severim. [] [] []

(3) | Kararlari diger kigilere birakmayi tercih ederim. [1] [1] []

(4) | BUtun alternatiflerin dezavantajlarini ortaya ¢ikarmaya galigirim. [1] [1] [1]

(5) | Son karari vermeden 6nce, énemsiz konular Gzerinde gok zaman [1] [1] []
harcarim.

(6) |Karan en iyi sekilde nasil uygulayabilecegimi enine boyuna [] [1] [1
dusundram.

(7) | Bir karari verdikten sonra bile karari uygulamay! geciktiririm. [1] [1] [1]

(8) | Karar verirken, karar hakkinda pek c¢ok bilgi toplamaktan [] [] [1]
hoslanirim.

(9) | Karar vermekten kaginirim. [] [1] [1]

(10) | Karar vermek zorunda oldugum zaman, karar Uzerinde [1] [1] [1]
distnmeye baslamadan 6nce uzun sire beklerim.

(11) | Karar verme konusunda sorumluluk tstlenmeyi sevmem [1] [1] [1]

(12) | Karar vermeden 6nce amaglarimi netlestirmeye galigirim. [1] [1] [1]

(13) | Onemsiz, kiiciik olaylarin yolunda gitmeyebilecegi olasiligi, benim [1] [1 [1]
aniden tercihlerimden dénts yapmama neden olur.

(14) | Bir karar benim tarafimdan veya bagka biri tarafindan verilecekse, [1] [1] [1]
ben karar vermeyi diger kisiye birakirim.

(15) | Ne zaman zor bir kararla karsi karsiya gelsem, iyi bir ¢6ziim yolu [] [] [1]

bulma konusunda kendimi kétimser hissederim.
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(16)

Secim yapmadan 6nce ¢ok fazla dikkatli davranirim.

]

(17) | Zorunda kalmadikga karar vermem. [1] [1] [1]

(18) | Son ana kadar karar vermeyi geciktiririm. [1] [1] [1]

(19) | Cok daha bilgili kisilerin benim yerime karar vermelerini tercih [1] [1] [1]
ederim.

(20) | Karar verdikten sonra, kararin dogru olduguna kendimi inandirmak [1 [1] [1]
icin gok zaman harcarim.

(21) | Karar vermeyi ertelerim. [1] [1] []

(22) | Acilen karar vermem gereken bir durumda dogru dislinemem. [1] [1] [1]
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10.3. Stresle Basa Cikma Tutumlari Envanteri

Stresle Basa Cikma Tutumlari Envanteri

Asagida degisik problem durumlariyla nasil basa c¢iktiginiz ile

ilgili ifadeler bulunmaktadir. Kafanizda bazi problemleri somutlagtirarak

bunlar Uzerinde bir stre odaklasip cevaplarinizi somut durumlara yoénelik

olarak gergeklestiriniz. Lutfen asagida verilen derecelendirmeyi kullanarak

sizin durumunuz igin en uygun saylyi yuvarlak igine aliniz veya Uzerini x ile

isaretleyiniz.
| O Highir zaman 1 Ara=ira 2 Hazen 3 51k mk 4 Geoellikle |
1 | Arkadaglarim ve yakinlanmdan duyposal destek almaya galisinm aluf2]2(4
2 | Asal problemim orerinde yozunlager, gerekirse bagka seyled bir kenara dluvf2]2(4
arakicim
3 | Adbgim ber adimi ve yapacasm her hareketi gok iyvi dibssiindrim. ojluf2]12([4
4 | Baga seleningekilecefine inaminim ofli]2]3]4
5 | Bazma selenden bir sevler 8gmnmeve galisinim. oluf2]12(4
& | Basima selenlere inanmak istemem. aluf2]2(4
T | Baska cevierden ziyade o problem mrerinde daha ¢ok odaklasinm ol f2]12(4
§ | Baskalarindan ne yapahilecefim konusounda tavsiveler alinim. ol f2]12(4
% | Baskalarindan gelkat ve anlayis beklarim e f2]3(4
10 | Benden yash birne danismm oluf2]12(4
11 | Bemrer seyleri yagayan insanlann kecritbelori nden yararlaninim aluf2]123(4
12 | [rind aktivite lere kabhinim 2134
13 | [dini inanglarimdan citg alarak kendimi givende hissederim ojluf2]2(4
14 | Dunem ile ilzili daha ok bilzgi edinmek igin bagkalanna dansginim. ol f2]12(4
15 | Durema oldogu gibi aliymaya galigiom. o224
16 | Enerjimi yaptimm izler meerinds yomnlasbircim ol f2]3([4
17 | Eskiden dzsha farla ibadet'dua ederdim. 2124
18 | Gerginligi azaltmak igin sigara igerim alur|2]13(4
19 | Her ne yapacaksam ramannda yapanm ol f2]32([4
20 | He seyimke ilzhi bir slloe siZmnim. oli1|2]3[4
21 | Huzume dinimde bulmays denerim ol f2]12(4
12 | Kendime bunun pergek olmadi mme stylerim ol f2]12(4
23 | Kendimi daba iyi bissedebilmek igin oyugiorucu alinm aluf2]123(4
24 | Kendimi daba iyi bissetmek icin ilag alinm ojluf2]12(4
I8 | Me yapacamm konusurdda bir plan hazerlanm ol 2]3[4
26 | rlanlara daha iyimsar bir giele bakmaya galgicim. aluf2]2(4
37 | ©layin dzha olumle gizokmesini saflamak igin farkh bir bakig agast ik alu|2]13(4
yaklagirim.
28 | Problem haklunda daha ax disonmek igin igki igerim. 224
259 | Problem hakkinda hissettiklerimi bagkalarn ile farbginm e f2]13(4
30 | Problemi bilion gergekligiyle oldugn pibi hissederim 2124
31 | Ilahi bir zitcten yardim isterim oli1|2]3[4
32 | Problemi giemeyi engelleyen diger gevlerden kendimi alikoymaya galisinm ol f2]32([4
33 | Pooblemim hakkemda somut bir seyler yapabilecek birileri ile konosumom ol f2]12(4
34 | Problemimden kurumimak icin do Scik iglerke ilpilenicim Q21234
35 | Problemimden kunatulmak igin izeripe dirck olarak siderim. ol f2]2([4
36 | Problemimi daha ar dilgonmek igin sinemaya giderim ya da TV seymederim aluf2]123(4
37 | Problemimi en iyi nasil gzebilecezimi dibsiln0rdm. oluf2]12(4
38 | Pooblemim ile ilgili duypularims baskalarsyla paylasamm ojuf2]23[4
39 | Problemimib: yagamay: 82renirim ol f2]12(4
40 | Problemimi woutmak igin ders galesic veya bagka farkl seylerle ilgilenirim ojluf2]2(4
41 | Rahatlamak igin aglanm 2234
42 | Moxik dinleyerk bir gok g2yl onuturom. ojluf2]12([4
43 | Sanki highir say olmameg pibi davranmmm. ojuf2]13(4
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