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1.0ZET

Arastirma; Futbol faaliyetlerine katilanlarin kisilik 6zellikleri 1s181nda stres

diizeylerinin belirlenmesi amacglanmaistir.

Arastirma grubu Elaz1g 11 merkezinde bulunan rasgele metodu ile se¢ilmis
1. ve 2. Amator Lig de faaliyet gosteren 150 Amator futbolcu ve hali sahalara

abone olarak futbol faaliyetlerine katilan 150 birey den olusmustur.

Anketler bu alanda yapilmis olan ¢alismalarda, arastirmacilarca gelistirilen
ve dogrulugu, gecerliligi test edilmis olan sorulardan olusturulmus Demografik
degiskenler 1s181inda, “Kisilik 6zelliklerini tanima testi, stres diizeyi testi, stres

testi” dlcekleri kullanilmistir .

Elde edilen verilerin c¢oziimlenmesinde SPSS 11 Windows paket
programinda,“Korelasyon Teknigi” kullanilmistir. Arastirmaya katilan deneklerin
kisilik ozellikleri ile Stres diizeyleri arasindaki iliskiyi tespit etmek i¢in sporcular,
faaliyet alanlar1 Amator ve Hali saha faaliyetinde bulunanlar seklinde gruplar

halinde simiflandirilarak, yiizde, frekans ve korelasyon olarak degerlendirilmistir.

Degiskenler arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla “Crosstabs”, “Pearson
Ki-Kare”, “Pearson Korelasyon” testi kullamlmistir. Kisilik 6zelliklerinin
aritmetik ortalamalarinin karsilastirnlmasinda ise “Bagimsiz gruplar t testi”

kullanilmustir.
Arastirmaya katilan bireylerin kisilik oOzellikleri Stres testi arasindaki,
iliski ye gore; A tipi kisilige sahip olanlarin, B tipi kisiler oranla stresli olduklari

belirlenmigtir. Stres diizeyi testi arasindaki iligkiye gore ise; A tipi kisilige sahip



olanlarin “strese yakin” diizeyinde stres olduklar1 goriiliirken; B tipi kisiler ise

“strese uzak” diizeyinde stres olduklar1 goriilmiistiir.

Aragtirmaya katilan bireylerin faaliyet alanlarina gore Stres testi
sonuglarina gore; hali sahada spor yapanlarin amator sporculara oranla stresli
olduklar1 goriilmiistiir. Stres diizeyi testi sonuclarina gore ise hali sahada spor
yapanlarin “strese yakin” diizeyinde stres olduklart goriiliirken; amator

sporcularin “strese daha uzak” diizeyinde olduklar1 goriilmiistiir.

Sonug olarak Futbol faaliyetlerine katilan bireylerin stres diizeylerinde
yapilan t testi sonucunda yaptiklar futbol faaliyet alanina gore anlamli bir farkin

olmadig kisilik tiplerine gore ise anlamli fark bulunmustur (P<0.05).

Futbol faaliyetinde bulunan kisilerin A tipi kisilige sahip olanlar, B tipi
kisilige sahip olanlara oranla, daha c¢ok diizeyde stresli olduklari, Bireylerin
yaptiklart futbol faaliyeti alanlarina gore ise; hali sahada futbol faaliyeti
gosterenler, amator futbol faaliyeti gosterenlere oranla “kismen” stresli olduklari

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Futbol, Kisilik, Stres



STRESS LEVEL DETERMINATION UNDER THE LIGHT OF
PERSONAL CHARECTERISTICS OF THE PEOPLE AT
FOOTBALL ACTIVITIES

1.ABSTRACT

The objective of the study is to determine the stres level determination

under the light of personal charecteristics of the people at football activities.

Research group was randomly composed of 150 amateur football players
in second amateur league and 150 person who performed their football activity in

synthetic courts as asubscriber in Elazig city centre.

Questionaries are constitued of the questions that the accuracy were tested
by the researchers at the studies before that one. ‘Chararacteristic property
recognition test, stress level test and stress test’” were used as scales in view of the

fact that demographical properties.

Obtained data were evaluated by using ‘Corelation Technique ‘ on SPSS
11 Windows software. Percantage, frequency and corelation were calculated to
determine the relationship of the study subjects personal charecteristics with stress
level and they were divided into groups as amateurs and players at synthetic

courts.

To examine the relation between variables “Crosstabs”, “Pearson Chi-
Square”,“Pearson Correlation™ tests were used.. Independet groups T Test used

for comparison of arithmathical median personal properties.

According to the relation of the personal charecteristics with stress test of

study subjects;. person with type A character were more stressfull than type B



character person. According to the stress level test; type A character were found to

be ‘closer to stres’ than type B character who were ‘away from stress’

According to their activity fields stres tests were resulted as; players at
synthetic court were more stressful than amateurs Stress level tests showed that
synthetic court players were found to be ‘closer to stress’; and also amatuers were

‘away from stress’.

As a conclusion, football players showed no differences at their stress level
according to their football activity field however meaningful differences obtained

according their personal type with t Test (p<0.05).

Football players with type A character found to be more stressfull than the
ones with type B character. It may be cincluded that players at synthetic court
were partially more stressed than amateurs when the field of football activities

were assessed.

Key Words: Sports, Football, Personality, Stress



3.GIRIS

Bilgi cagi olarak adlandirilan bu ylizyil, insanlara ge¢cmis yillara gore
Olciilemeyecek oranda bir hareketlilik ve hiz kazandirmis, bu ise insanlarin siirekli
bir yaris ve degisim icerisinde yasamlarim siirdiirmeleri sonucunu dogurmustur.
Giiniimiiz toplumlarinda insanin degeri, elinde tuttuklar1 ve elde ettikleri
basarilarla Olgiiliir hale gelmistir. Basarili olmak, degisen sartlara siirekli bir
uyum, gelismeleri yakindan takip etme, rakiplerle yarigsabilme ¢abasini
gerektirmektedir. Giinlimiiziin hizli degisim, gelisim, catisma ve rekabetlerle dolu
diinyasinda insanin saghigmni ve verimliligini etkileyen bir kavram olarak
karsimiza “stres” ¢ikmaktadir. Yasadigimiz yiizyilda insanlar, hangi isi yaparlarsa
yapsinlar, yasamlarinin biiyiik bir boliimiinii, kendi yeteneklerini ve sinirlarin
zorlayarak siirdiirmektedirler. Birey ister kamu ya da 6zel kesim Orgiitiiniin iiyesi
olarak yasamini kazansin, isterse bir orgiite dogrudan dogruya bagimli olmaksizin

hizmet sunsun, stres kavramu ile tanigmasi kacinilmaz olmaktadir (19).

Latince kokenli bir kelime olan stres hemen tiim iilkelerin giindelik
dillerine girmis, farkli sosyo-kiiltiirel Ozelliklere sahip insanlar tarafindan
kullanilmaktadir. Oncelikle felaket, bela, dert, keder gibi durumlar1 ifade etmede
kullanilan bu kavrama daha sonra farkli bir anlam yiiklenmistir. Objelere, kisilere,
organlara ve ruhsal yapilara uygulanan baski, giic ve zorlamay1 aciklamak igin
stres kavrami kullanilmaya baglanmistir. Stres kavramina, oOncelikle fizik ve
mithendislik bilimlerinde daha sonra ise tip, biyoloji, psikoloji ve yOnetim
bilimlerinde yer verilmistir. Stres genellikle negatif bir kavram olarak diisiiniiliir.
Oysa stres her zaman zarar verici, kotii, kacinilmasi gereken bir durum degildir.

Istek, ihtiyac ve kisitlamalarla ilgili olan bu kavram bazen olumlu bir durumu



ifade edebilir. Terfi etmek, iinlii olmak, evlenmek gibi insanlar tarafindan
arzulanan olaylar olumlu strese ornek olarak verilebilir. Olim, issiz kalmak,
meslekte gereken ilerlemeyi saglayamamak gibi kisitlamalar ve kayiplar ise
olumsuz strese ornektir. Olumlu stres kisiyi tesvik ederken, olumsuz stres, ruhsal
ve bedensel ag¢idan zarar verici sonuclara neden olur. Stres olumlu veya olumsuz
olmasina bakilmaksizin, “bireyin herhangi bir fiziksel veya psikolojik uyarici
karsisinda gerekli uyumu saglayabilmek icin ruhsal ve bedensel olarak harekete

gecmesi, tepki gostermesi” olarak tanimlanabilir (53).

Son yillardaki ekonomideki dramatik degisiklikler, artan yabanci rekabeti,
yeni teknolojik buluslar ve enflasyon gibi nedenler orgiitlerde ve insan yasaminda
bir¢ok diizenlemeler yapmay1 zorunlu kilmistir. Biitiin bunlar stres dogurucu ve

arttiric etkiler ortaya ¢ikarmistir (11).

Stres ¢esitli nedenlere bagl olarak ¢ikabilir. Bu nedenlerin bazilar1 bireyin
kendisi ile ilgili, bazilar1 bireyin i¢inde bulundugu is cevresi ile ilgili, bazilari ise
bireyin yasadig1 genel cevre ile ilgilidir. Is hayatinda kisinin kars1 karsiya kaldig
stres yaraticilarini kendisinin yok etmesi miimkiin degildir. Iste bu durumda
bireysel basa ¢cikma yontemlerine bagvurmasi, stresin olumsuz etkilerini kontrol
altina almasina yol acacaktir. Bireylerde stres yaratan faktorlerden bir kismin1 yok
edebilirlerse, kisiyi daha huzurlu bir ortamda calisir hale getireceklerdir. Stres
yonetiminde bireysel basa ¢ikma yOntemleri olarak; zaman yonetimi, rahatlama
uygulamalari, olumlu hayal kurma, egzersiz ve beden hareketleri, davranigsal
acidan kisinin kendini kontrol etmesi, iletisim kurma, meditasyon, gida kontrolii

ve masaj, hobiler, disa doniikliik sayilabilir (52).



Stres yonetimi stratejileri i¢inde muhtemelen en belirgin goriilen fiziki
idame stratejileri; spor yapmak, diyet ve beslenmeye onem vermek, yeterli
miktarda uyumak ve dinlenme faaliyetlerine katilmak seklinde belirtilebilir.
Yeteri kadar uygulandigi takdirde sahsi dengeyi olusturarak stresi yenme
bakimindan fiziki yapiyr daha gii¢lii hale getirir. Kalp, solunum ve dolasim
sistemlerini ¢alistirict hareketler bir¢ok insanin daha saglikli olmasina yardimci
olur. Agir ve kolay hareketler yapmak suretiyle bir sahis kendi bedenini fiziki
kabiliyetini gelistirebilir. Kendi dayanikliligin1 ve tahammiil giiclinii arttirabilir.
Ayrica, fiziki hareketler stresli durumlarda olusan tansiyon ve duygularin
dagitilmasina yardimci olur. Uygun olmayan beslenme ve diyet sempatik sistem
uyaricilarin1 dogrudan harekete gecirmek suretiyle veya yorgunluk ve sinirlilik
durumunu etkilemek sureti ile giinliik strese 6nemli katkida bulunur. Akillica spor
yapmak, saglikli diyet, iyi ve yeterli beslenme geleneksel olarak saglikli hayatin
ilkeleri olarak kabul edilir. Kaslarin dinlendirilmesi i¢in uygulanan bir baska
teknik olan biyolojik geri beslemede, cesitli yardimci aletler kullanilmasi suretiyle
sahsin cesitli kas gruplarinda hissedilebilir bir rahatlama temin edilmesi istenir.
Stresle yasamay1 6grenerek, bedensel hareket, solunum egzersizi, gevseme, sosyal
kiiltiirel, sportif etkinliklere katilma, stres yoOnetim tekniklerinin en

onemlilerindendir (17).

Sportif performansin yiikseltilmesi ve devamliliginin saglanmasinda
fizyolojik etmenler kadar psikolojik etmenlerinde cok ©Onemli role sahip
oldugunun farkina varilmasiyla birlikte sporcunun performansin1 olumsuz
etkileyecek bilesenlerin taninmasi ve bunlarin miimkiin olan en az diizeye

indirilmesi i¢in cesitli calismalar yapilmistir ve hala da yapilmaktadir (17).



Stresin performans iizerinde yarattigi olumsuz etkinin minimuma indirilmesi ve

sporcunun yarigma Oncesi antrenmanlarda, yarisma sirasinda ve sonrasinda

normal hayatini devam ettirebilmesi ic¢in cesitli “Stres Yonetim Teknikleri”

gelistirilmistir (17).

Bu arastirmanin amaci Futbol faaliyetlerine (aktif olarak) katilanlarin

kisilik ozellikleri 15181nda stres diizeylerinin belirlenmesidir.

Arastirmanin Alt Problemleri olarak;

1-

Futbol faaliyetlerine katilanlarin Demografik 6zelikleri nelerdir.? (yas,
cinsiyet, egitim, meslek, gelir diizeyleri )

Futbol faaliyetlerine katilanlarin kisilik ozelikleri nelerdir.? (A , B,
Tipi kisilik 6zellikleri )

Futbol faaliyetlerine katilanlarin Stres 6zellikleri ( Bireysel, Kurumsal,
Organizasyon) Nelerdir?

Bireylerin hangi amacla futbol faaliyetlerine katilmaktadirlar?

Futbol faaliyetlerine katilanlarin stres diizeylerinin yiiksekmidir?

Futbol faaliyetlerine katilanlarin demografik ve kisilik ozellikleri

degiskenleri ile stres arasinda iliski diizeyleri nelerdir ?

Arastirmanin Hipotezleri (Denenceler) :

Stres ve spor arasinda anlaml bir iliski vardir.
Spor, stres yonetiminde ve stresle basa ¢cikmada 6nemli bir aragtir.

Spor faaliyetlerine katilanlarin demografik ve kisilik 6zellikleri anlamli

farkliliklar gostermektedir.

Stres Diizeyi ile Kisilik 6zellikleri arsinda dogrudan bir iligki vardir.



5.

6-

Futbolcularin Performans: iizerinde Stresin olumlu-olumsuz etkileri

vardir

Kisilik  ozelliklerinin  belirlenmesi stres yOnetiminde en etkili

yontemlerden biridir.

Aragtirmanin Sayithilart (Varsayimlar) :

1-

7-

Bos zamanlarinda sportif etkinliklere katilanlar bunu genelde “stresle

basa ¢ikma yolu” olarak ifade etmektedirler.

Futbola aktif olarak katilanlarin stres diizeyleri yiiksek olup bu aktivite

sonucunda stres diizeyleri azalmaktadir.

Stres Futbolcularin Performansi iizerinde olumlu etki yapar

Stres Futbolcularin Performansi iizerinde olumsuz etki yapar

Futbol faaliyetlerine Katilanlar A tipi Kisilik 6zelliklerine sahiptirler.

Arastirmadaki Olctim araclari arastirmanin amaclarini

geceklestirebilecek kapasitededir.

Tiim denekler esit kosullarda gézlemlenecektir.

Arastirmadan elde edilecek bulgular “spor ve stres” arasindaki anlamli

olan iliskinin, kisilik o©zellikleri 1s18inda degerlendirilmesi; yasam kalitesi

diizeyinin yiikseltilmesi ve bu alanda yapilacak calismalara 151k tutmasi agisindan

onem arz etmektedir.



3.1. STRES KAVRAMI
3.1.1. Stresin Tanim

Bilim diinyasinda stres sozciigii ilk kez 17.yiizyilda “elastiki nesne ve ona
uygulanan dis gii¢ arasindaki iligki “ yi agiklamak iizere fizik¢i Robert Hook
tarafindan kullanilmistir. Thomas Yung adli bir bagka fizik¢i bunu, yiizyil kadar
sonra bir formiil iizerinde gostermistir. Young’a gore stres,”maddenin kendi
icinde olan bir giic ya da direnctir’” (20). Buna gore madde kendi iizerinde

uygulanan dis giice, sahip oldugu diren¢ oraninda tepki gosterir. (54)

Stres bir eylem ya da durumun kisi {izerinde yarattigi fiziksel veya

psikolojik zorlanmaya verilen tepkidir (28).

Stres kavramini ilk ortaya atan Hans Selye , stresi organizmanin her tiirlii
degismeye yaygin tepkisi olarak tanimlamistir. Hans Selye’nin cok yaygin olarak
kullanilan bu tanimina gore stres, memnuniyet verici olup olmadigina
bakilmaksizin her tiirlii isteme bedenin uyum saglamak icin gosterdigi yaygin
tepkisidir (1). Selye’nin bu tanimindaki bazi o6zelliklerin ac¢iga kavusmasi
gerekmektedir. Ik olarak stres bedenin bir tepkisidir. Bunun anlami; stresin
fiziksel bir durum olmasi ve fizyolojik bir tepki meydan getirmesidir. Bazen
psikoloji literatiiriinde kaygiyla stres es anlamli kullanilmaktadir. Kaygi stresi
hizlandirir. Fakat stresin kendisi degildir. Stres bedenin olaya yamtidir. Stresi
baslatan ¢evresel uyarici etkenlere “ stres yapici, stres kaynagi = stresor” denir.
Bir stres yapici nedendir. Stres ise fizyolojik etki ve sonugtur. Stresle ilgili olarak
yapilan ilk calismalarda stres insan davranisinin bir boyutu olarak ele alinmis ve
temel olarak ““ distress — yikici stres* iizerinde durulmustur. Arastirma sonuglari

bazi1 bireylerin stres karsisinda zayif duruma diisiip ciddi hastaliklara
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yakalanmalarina karsilik, bazilari i¢in stres performanslarini arttiran bir etken “

13

eustress — yapici stres ““ olmustur. Stres bu boyutta, organizma tarafindan bir
tehdit olarak yorumlanan uyaranlara organizmanin psikolojik tepkilerinin

toplamudir (31).

Olumlu stres olumlu sonuglar yaratir. Kaygi yerine zor bir amaca ulagirken
bireyi yaraticiligini kullanmaya yonelten, kisiye doyum ve yasama sevinci veren
strestir. Olumsuz stres ise, bireyin kendine giivenini kaybetmesine neden olan,
yetersizlik duygularina sevk eden, caresizlik, umutsuzluk ve hayal kirikligi

yaratan strestir. Olumsuz stresin orgiitsel yaraticilig oldiiriicii etkisi de vardir (4).

Iwancevich, Gibson ve Donally’nin gelistirdigi ve giiniimiizde en ¢ok
kullanilan tanima gore stres bireysel farklar ve psikolojik siirecler yolu ile
gosterilen uyumsal bir davranim olup, kisi iizerinde asir1 psikolojik veya fiziksel
baskilar yapan herhangi bir dis ve i¢ hareket, durum ve olayin organizmaya

yanstyan sonucudur . Stres tantminda su 6zelliklerin bulunmasi gerekir (4).
e [liskisel olmali,
e Bireysel farkliliklar1 dikkate almali,
e Stresin kaginilmaz ve gerekli oldugu dikkate alinmalidir (4).

Stres,’kiside fizyolojik ve psikolojik dengesizlikler yaratan,zihinsel ve

fiziksel yorgunluk durumudur”(33).
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3.1.2. Stresin Cesitleri ve Nedenleri

Iki cesit stres vardir:

a) lyi stres: lyi stres , insanin hayattan alabileceginin en fazlasim elde etmek
icin verecegi miicadelede, itici giicii olusturur. Bu tiir strese daha teknik
bir terimle “uyarict” diyebiliriz.

b) Kotii stres: Bu tiir stres, kisilerin {izerindeki baskilarin iyice arttigi, basa
cikamadigr bir hal aldig1 zamanlarda olusur. Bu, insanlarin “stres
altinday1z” derken kastettikleri tiirden bir baskidir. Eger sorun ¢oziilmezse,

ruhsal ¢okiintiiden fiziksel hastaliklara kadar uzanan etkileri goriiliir (58).

Iyi stresin kotii stres haline doniismesi, stresin 6zel sartlariyla ve strese maruz kalan
insanin kisisel direnciyle dogrudan baglantilidir. Kétii stresin herhangi bir olayin
sonucu olarak aniden ataga gec¢mesi miimkiindiir. Fakat pek cok insanda bu
durum, birikimle zaman iginde ortaya cikar. Is yapma yetenegi ve verim giderek
diiser. Stresin belirtileri erken fark edilirse, bas edebilmek i¢in bir seyler yapmak

miimkiin olabilir(58).

Stresler genellikle icsel kaynaklardir. Ig¢sel catismalari olan Kkisilerin
istekleri toplumun beklentilerine uymadigr zaman stres ortami dogar. Catisma,
birbirine karsit ve uzlastirllamayan ictepilerin, istek ve gereksinmelerin kisinin
psisik durumunu ayn1 zamanda ve esit Ol¢iide etkilemesi sonucu ortaya ¢ikan ve
karar verememe, secim yapamama gibi davranislarla belirli psikolojik bir olgudur.
Catisma, anksietenin ortaya ¢ikmasina neden olur, anksiete uyum
mekanizmalarin1 harekete gecirir. Fakat kontrol ve uyum islevini de toplumsal ve
kiiltiirel kurallar gelenek ve gorenekler engeller ve kisi tekrar kaginilmaz bir

catisma icine girer. Catismalar genellikle bilin¢ dist olgulardir ve bu nedenle de
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coziimlemek olas1 degildir.Baz1 catismalar bilingli olabilir. Catigmalarin
coziimlenmesi psisizmanin ¢esitli Ogelerinin koordinasyonu ile gerceklesir.
Coziim ise bazi gecikmelere, yoksunluklara katlanip se¢cim yapmakla olasidir.
Yasam boyunca bilingli bir ¢ok catismalar stresler ve anksiete duygusu ortaya
cikabilir. Bu psikolojik olgular patolojik degildir. Uyum saglamak amaciyla
ortaya ¢ikan kontrol ve savunma mekanizmalart da belirli bir diizeye kadar
patolojik degildirler. Aslinda biitiin bu kac¢inilmaz olgular insanin olgunlagmasi,

deneyim kazanmasi gelismesi acisindan yapici ve olumlu yasanti parcalaridir. (55)

Stres bazen kacinilmaz cevresel etkenlerin kisinin dengesini bozmasi ile

ortaya cikan zorlanma, tedirginlik, huzursuzluk ve gerilim halidir.
e Huzursuzluk ve tedirginlik,
e Yakin duygusal iliskilerden kaginma,
e Hayattan zevk alamama,
e Uretken olmakta zorlanma,
e Basan grafiginde diisme,
e Genel bir hosnutsuzluk hali,
e Karar vermekte gecikme ve inisiyatif de azalma (55).

Stres kisinin biitiinliigiine yonelen tehditlerden biridir. Kisi stres ile zihinsel
diizeyde basarili bir miicadele veremez ise basa ¢ikamadigi streslerin biriken ve
yogunlasana etkileri sonucunda kisinin davraniglarina yansiyan bazi belirtiler

sunlardir;
* Onemli, 6nemsiz, dnceden kolaylikla verilen kararlar1 vermede giicliik,

* Kendini degersiz, yetersiz, giivensiz ve terk edilmis hisleri,
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* Alisilmis davranig bicimlerinde 6nemli degisiklikler,
* En iyi olan yerine garanti olan1 se¢mek,

* Uygun olmayan durumlarda ortaya c¢ikan ani 6fke, diigmanlik ve kizginlik

dalgalari,
* Sigara ve icki igme egiliminin artmasi,
* Kisisel hata ve basarisizliklar: siirekli diisiinmek,
» Asirt hayal kurmak, sik sik diisiincelere dalmak,
* Duygusal ve cinsel hayatta diisiincesiz davranislar,
* Birlikte olunan kisilere asir1 giiven ya da giivensizlik,
* Alisilmistan daha titiz ya da isin gerektirdiginden fazla caligmak,
* Konusma ve yazida belirsizlik, kopukluk,
 Dikkati toplayamama, konsantrasyon eksikligi,

* Nispeten 6nemsiz konularda asir1 endise ya da ciddi problemler karsisinda

ilgisizlik ve kayitsizlik,
* Sagliga asir ilgi,
* Uyku bozuklugu, cok uyumak ya da uykusuzluk problemi,

« Oliim ve intihar fikirlerinin sik sik tekrarlanmas1 (29).

3.1.3. Stres Asamalarindaki Belirtiler
I. Asama:
1. Biiyiik haz duygusu,

2. Alistlmamis duyarlikta algilama,
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3. Alisagelmisin {izerinde is yapabilme yetenegi ve asir1 sinirsel enerji (56).
II. Asama:

1. Yataktan kalktiginda yorgunluk hissi. Ogle yemeginden sonra veya aksam
iistii erkenden gevseyen enerji,
2. Mide ve barsak fonksiyonlarinin zaman zaman bozulmasi ( diyare veya
kabizlik), kalp ¢arpintilari,
3. Sirtta ve kafatasi civarindaki kaslarda biiziilme ( yaygin agrilar ),

4. Dinlenememe duygusu (56).
III. Asama:
1. Barsak fonksiyonlarinda daha ciddi sorunlar.
2. Mide sorunlart.
3. Kas biiziilmeleri, agrilar.
4. Artan gerginlik duygulari.
5. Uyku bozukluklari.
6. Bayginlik hissi (56).

Bir tehdit ya da yeni bir uyarici ile karsilastigimizda, beyinde kiiciik bir sinir
hiicresi, bedenimizin diger bolgelerine bir seri isaretler gonderir ve saniyeler
icinde, "savas ya da kag tepkisi" adin1 verdigimiz ¢cok karmasik bir seri bedensel
tepkiyi harekete gecirir (2).

e Bedene daha fazla enerji saglamak icin hormon iiretimi artar.

e Hareket ve enerjiden sorumlu sempatik sistem hizlanir.

e (Gozbebekleri genisler, tiikiiriik salgis1 engellenir, cinsel organlarin

faaliyeti engellenir.
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e Sindirim sistemi durur ve sistemdeki kan, beyin ve kaslara yonelir.

e Bagirsak ve idrar torbasi kaslari, kagma durumunda viicudu hafifletmek

icin gevser. Terleme artarak, viicudun asir1 1stnmasi onlenir.
e Bedende birikmis seker ve yaglar, hizli enerji saglamak {izere kana karisir.

e Bu sekeri enerjiye doniistirmek icin gerekli oksijeni saglamak iizere

solunum hizlanir.

e Beyine, kaslara ve gerekli organlara yeterli kan gondermek iizere kalp

atislart hizlanir ve kan basinci artar.

e Eller, ayaklar ve deriye yakin bolgelerdeki kan, beyin ve govde kaslarina
dogru gider. Kol ve bacaklarda ortaya cikabilecek bir yaralanma

durumunda daha az kan kayb1 olmasi saglanmaya caligilir.

e Kanin deri yiizeyinden uzaklagmasiyla, deri ayn1 zamanda sogudugundan,

tiiyler de diken diken olur.

e Kana daha ¢ok alyuvar karigsarak, daha cok oksijen tasimasi saglanmis

olur.

e Kaslar hareket i¢in hazirlanir ve gerginlesir (2).

3.1.4. Stres Faktorleri

Stres ¢esitli nedenlere bagl olarak cikabilir. Bu nedenlerin bazilar1 bireyin kendisi
ile ilgili, bazilar1 bireyin icinde bulundugu is ¢evresi ile ilgili, bazilar1 ise bireyin

yasadigi genel cevre ile ilgilidir. Stres nedenleri Tablo 1’de gosterilmistir (22).
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Tablo 1: Stres Nedenleri

STRESLER NEDENLERI
e Ailenin kendi bireyleri i¢in olan beklentileri
AILE STRESLERI e Aile ve is problemleri ile ugrasmak ihtiyaci

e Aile diizenindeki bozukluklar

e Kendi kendini agiga ¢ikaran baskilar
SAHSI STRESLER e Tereddiit iginde olmak

®  Yaslanma

e  Hukuki diizenlemelerin artis seviyesi

SOSYAL VE DIGER CEVRE * Siyasi gelismeler

STRESLERI e  Ortamda meydana gelen daimi degisme

e Rol catigmasi

o Isin 6zelligi

ORGUT ILE ILGILI e Tegkilattaki yerlesme diizeni
STRESLER . o

e  Teskilat desteginin olmamast

e Ucret 6deme politikalart

e {5 akisinin tasarim

e  Teskilattaki karar alma siireci

Kisinin is disinda yasadigi sorunlar ve edindigi deneyimler onun isine etki
eder. Bu tiir etmenler calisanlarin kisisel yasamindan kaynaklanir.Bireysel stres
kaynaklarindan biri ailevi sorunlardir. Evlilik ici sorunlar, iligkilerin kopmasi,
cocuklarin egitiminden dogan zorluklar c¢alisanlarin isine tasidiklar1 bireysel
sorunlardir. Ekonomik sorunlardan kaynaklanan bireysel etmenler kisinin finansal
giiciiniin asmasindan dogar. Insan ihtiyaclar1 sonsuz oldugu icin kisinin kazandig
hicbir zaman yetmez. Calisanlarin yasadigi ekonomik sikintilar onun isine de
yansir ve onun is yerindeki verimini diisiiriir. Ayrica bireyin calistigi yerden aldigi
ticret eger ihtiyaclarin1 karsilamiyorsa bu onu strese iter. Kisinin hayatinda aile
fertlerinin birisinin 6liimii, bosanma, hastalik, hamilelik, cinsel giicliikler,
cocuklarin asiligi, ev degistirme, yillik izin, uyuma bozukluklar1 gibi sorunlar

stres yaratabilir (52).

17



Bireyin kisiligi, saglik durumu, yasi, ailevi durumu ve yasam tarzi stresle
yakindan ilgilidir. Stres karsisindaki duyarlilik bireyden bireye farklilik
gostermektedir. Bazi kisilik ozellikleri strese duyarliligi arttirirken, bazi kisilik
ozellikleri bu konudaki duyarliligi azaltmaktadir. Bazi uyaricilar baz1 bireyler
tarafindan stres yapici olarak algilanirken bazi bireylerde notr etki yapabilir. Yine

bireylerin stresle basa ¢ikmadaki becerileri de birbirinden farklidir (5).

Kisilerin stres altinda gosterdikleri belirtiler, duygusal, diisiinsel,
davranigsal ve fiziksel olarak gruplara ayrilabilir. Kisi, stres altindayken bu
gruptaki belirtilerden bir kagin1 ya da tamamim gosterebilir. Cogunlukla,
yasadigimiz stres diizeyi arttikca, belirtiler de sayr ve siddet olarak artig

gosterecektir. Stres belirtileri Tablo 2’de gosterilmistir (47).

Tablo 2: Stres belirtileri

Duygusal Diisiinsel Davramssal Fiziksel
Kaygi Kendini elestirme, | Kekeleme ya da | Kaslarda
Gerginlik konsantrasyon ve | benzeri konusma | gerginlik, ellerin
Huzursuzluk karar verme giicliikleri, terlemesi, bas
zorlugu, aglama, sinirlilik, | agrisi, sirt ya da
Korku
unutkanlik, disleri sikma, boyun
Utanma ) ) .
basarisizlik ile istah artmasi ya problemleri, sik
ilgili diisiinceler da azalmasi hastalanma,
yorgunluk hissi,
hizli nefes alma,
carpinti, titreme
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3.2. STRES BELIRTILERI:

Ciiceloglu (12) stresin ortaya cikisiniiinlii stres uzmani Selye’den
yararlanarak asagidaki gibi ortaya koymaktadir:Stres 3 donemli bir siire¢ olarak
ortaya cikar. Ilk donem, “alarm tepkisi” adini alir.Bu dénemde otonom sinir
sistemi gayet faal bir duruma gecer.Salg1 bezlerini uyararak,kana bol miktarda
adrenalin ve onun etkisi altinda ortaya cikan diger biyokimyasal maddeleri
pompalar.Salgilarin etkisi altindaki viicut alarm durumuna gecer ve ortaya ¢ikacak
acil durumlarla ugragsmaya hazirlanir. Stres veren uyarici ya da ortam devam
ederse,ikinci donem ortaya cikar. Ikinci basamaga “diren¢ donemi”ad1 verilir. Bu
donemde ,organizma yapmis oldugu alarm tepkisini ortadan kaldirir. Stresli
ortama bir tiirlii uyum saglar ve kandaki biyokimyasal maddeleri geri ceker.
Organizma sanki normal kosullar altinda isliyormus izlenimi verir. Ne var
ki,gercekte organizma yorulmaktadir ve igten ice direncini kaybetmektedir.
Uciincii basamag1 olusturan “tiikenme dénemi” nde beden,artik stresin baskisina
dayanamaz,direncini kaybeder,ilk alarm donemindeki bazi1 belirtiler geri
doner,hastaliklar ortaya ¢ikmaya baslar ve bu hastaliklardan bazilart 6liimle
sonuglanabilir. Stres verici olay cok ciddi ise ve uzun siirerse,organizma igin
tikenme asamasmma gelinir. Bazen bu donemde yeniden alarm donemi

reaksiyonlari cikar (8).
Ayrica stres belirtilerini 3 ana baslik altinda toplayabiliriz (43):
3.2.1. Fiziksel Belirtiler
= Carpinti,
= Bas agrisi,

=  Soguk yada sicak basmasi,
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Mide barsak bozuklugu, sindirim zorlugu,
Nefes darligi,

Ellerde titreme,

Giiriiltiiye, sese karst asir1 duyarlilik,
Uykusuzluk, asir1 yada diizensiz uyku,
Bitkinlik,

Mide kramplari,

Boyunda, ensede, belde, sirtta agri, gerginlik, kasilma ve eklem agrilari.
3.2.2.Duygusal Belirtiler

Huzursuzluk, sikinti, gerginlik,

Kaygili olmak,

Nesesizlesme, durgunlasma, ¢cokkiinliik hali,
Sinirlilik, saldirganlik veya kayitsizlik ,
Duygusal olmak.

3.2.3. Zihinsel Belirtiler

Unutkanlik,

Konsantrasyonda azalma,

Kararsizlik,

Organize olamamak,

Zihin kanisiklig,

Ilgi azalmasi,

Matematik hatalarinin artmasi,
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= Zihinsel durgunluk,
= Sosyal hayatin yoksunlagmasi,

= Olumsuzluklar tizerine odaklanmak.

3.2.4. Demografik ve Algisal Degiskenler

Kisinin yasi, cinsiyeti, egitimi ve fiziksel durumu demografik ozellikler
olarak sayilabilir. Ornegin, birisi isini kaybetme sonucu korku duyarken bir digeri
bunu daha iyi olanaklar elde edebilme firsat1 olarak gorebilir. Birisi i¢in rekabetsel
ve iddiali ortamda caligmak bir iistiinliik olarak algilanirken bir digeri i¢in ayni

ortam digerlerinin isini tehdit etmesi olarak goriilebilir ( 52).

3.2.4.1. Kisilik Ozellikleri
Kisilik tipleri A tipi ve B tipi kisilik olarak ikiye ayrilmaktadir (6). Kisilik

ozellikleri asagidaki tabloda gosterilmistir. Kisilik Ozellikleri Tablo 3’te

gosterilmistir (6).

Tablo 3: Kisilik ozellikleri

A Tipi Kisilik B Tipi Kisilik
Daima faaliyet icerisindedir Zaman konusunda endiseli degildir
Hizl yiiriir Sabirhdir
Hizli konusur Oviinmez

Sabirsizdir

Kazanmak i¢in degil,eglenmek icin oynar

Ayni anda iki seyi yapar

Kendini suclu  hissetmeksizin ~ zamanini

dinlenmeye ayirir.

Bos vakit nedir bilmez

Zaman tehdidi yoktur

Zihni rakamlarla doludur

Sicakkanli ve yumusaktir

Atlgandir

Asla aceleci degildir

rekabetcidir

Daima tehdidi altinda

hisseder

zaman oldugunu
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3.2.4.1.1. Tip A-Tip B Davramsi
1950’11 yillarda iki kardiyolog, Friedman ve Rosenman, Tip A Davranisi

tarzt denen kisilik tipini saptadilar. Arastirma bulgularina gore, kolesterol
yiiksekligi, tansiyon ve kalittm gibi geleneksel kalp hastaligi risk etmenleri
koroner kalp yetmezliklerini aciklamada yetersiz kaldigr goriildii. Bu hastalik
kalbe yeterli oksijen saglanamamasindan kaynaklaniyordu. Bu nedenle doktorlar
hastalariyla yaptiklar1 goriisme ve gozlem sonucunda kisi davranist ve
ozelliklerini belirlemeye calistilar ve sonucta “ Tip A Davramis Tarzi “diye bir
kisilik tipini buldular (11).
Bu tipin 6zellikleri sunlardir:

- Zaman iyi kullanma konusunda hassastirlar.

- Oldukga saldirgan ve rekabetgidirler.

- Stirekli hareket etmeyi severler ve hizli yemek yemek aligkanligindadirlar.

- Ayn1 anda iki i1 yapmak isterler.

- Sabirsizdirlar ve beklemekten nefret ederler.

- Ise yoneliktirler ve isi zamaninda bitirmeye 6nem verirler.

- Rakamlarla bogusurlar ve basariy1 kazanma derecelerini 6lgmeye calisirlar.

- Giiglii bir motivasyonlar1 vardir.

- Kendilerine asir1 giivenleri vardir.

- Islerinde yiiksek kaygi tasirlar.

- Cabuk karar verirler.

- Randevularina tam saatinde giderler ve baskalarinda da aymi duyarliligi

isterler.
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- Duyarh bir kisilik yapilar1 vardir.
- Enerjilerini planlarlar.
- Az dinlenir, az spor yaparlar.

Friedman ve Rosenman’a gore bu tipin karsiti Tip B Davranisi idi. Bu

tipler yukarida saydigimiz ozelliklerin tam tersine, yani, su dzelliklere sahiptirler:
- Ivedilik ve sabirsizlik diisiinceleri yoktur.

- Gosteri meraklis1 degildirler ve sorulmadik¢a basarilarimi ve yaptiklarim

tartisma ihtiyaci duymazlar.
- Oyunu yarigmak icin degil, hosca zaman ge¢irmek icin severler.
- Sucluluk duymadan dinlenirler.
- Sosyal degerler icin fazla kaygilanmazlar.
- Zaman esiri olmazlar.
- Ekiple kolayca ¢aligirlar.
- Karar vermede aceleci degildirler.
- Ozel hayatlar ile is hayatlar1 arasinda kolayca smir koyabilirler.
- Eve dondiiklerinde giinliik hayattan tamamen uzaklasabilirler. (11)

A Tipi Davranisa sahip kisiler is basinda ve is disinda daha ¢ok stresli olan
kisilerdir. Bu tip kisilerin koroner yetmezligine yakalanma riskleri, digerlerine

gore iki kat daha fazladir (52).

Kisi yaslandik¢a cevresel ve psikolojik stresle basa ¢ikma giicii azalir.
Beyni bilgiyi kullanmakla yetersiz kalir ve viicudu da degisimlere cevap verecek
kapasitede degildir.Yani stres katlanilmayacak kadar zorlasir. Fakat bunun

dengeleyici bir giicii vardir. Insanlar yaslandikca daha az hirshi olurlar ve
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basaramayacaklart sorumluluklar1 yiiklenmez kendilerine basaramayacaklar
amaclar koymazlar.Stresten genellikle 35-50 yas arasi etkilenir. Bu donemlerde
genclikten kaynaklanan fiziksel giic azalmaya baglar ama yine de kariyer ¢abalar1
ve finansal ¢abalar en iist diizeydedir. Diger taraftan stres, amaglar1 kendileri
tarafindan degil de baskici aileleri tarafindan konulan ¢ocuklarda da goriilebilir.

Bu tiir kronik stres ileride oldukca ciddi problemlere yol agabilir (52).

3.3. STRES YONETIMi

Asin stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini arttirmak amaciyla, durumu
degistirme ya da duruma verilen tepkileri degistirmeye "stres yonetimi" denir. Bu
yontemler; cevresel, zihinsel, ve fiziksel olmak {izere iice ayrilir. Etkisiz
yontemler arasinda; cevresel stresorlere verilen saldirgan tepkiler, zihinsel
yontemler arasinda yer alan biligsel carpitmalar ve savunma mekanizmalarinin
yogun kullanimi, fiziksel yontemlerden ise ilag, uyusturucu ve uyarict madde,
alkol kullanimi sayilabilir. Bu yontemler, strese yol acan uyarici iizerinde etkili
olmadig1 gibi, bizim bunlara verdigimiz tepkilerin yasam kalitemizi arttirma
yoniinde sekillenmesine de izin vermezler. Ayrica bunlar fiziksel sagligimizi
tehdit eden ve psikolojik olarak da ¢okkiinliik noktasina gelmemize yol acabilecek
etkisiz yontemlerdir. Stres yonetimi kapsaminda sozii edilen tekniklerden hepsi
herkes i¢in uygun degildir. Etkili yontem, kisilik ve yasam sitiline uygun olan ve

fazladan fedakarliklar yapilmadan uygulana bilinenlerdir.
Stresle Bas etmede Etkili Yontemler olarak ;
e (evreye Yonelik Yontemler,

e Zihne YoOnelik Yontemler,
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e Bedene Yonelik Yontemler,

e (Cok yonlii olanlar (Durumu ve Duruma Gosterilen Tepkileri Degistirme)
ifade edilmektedir (30).

Kagma, saldirganlik,ice kapanma, alkol ve sigara bagimliligi, kotii
beslenme stresle bas etmede ‘‘etkisiz yollar” olarak goriiliir. Gormezlikten
gelme, sorunlarinin sebebi olarak baskalarmi suglama, inkar ve bastirma gibi
tutumlar ise ‘“kendini aldatmaya yonelik tutumlar’ olarak tanimlanir. Kiiciik
hayal kirikliklarinin dert edilmesi ya da degisikliklerden olumsuz sekilde
etkilenme, bagskalarina yonelik 6fke nobetleri, kiric1 olma ve kaygilanma gibi
davraniglarin aliskanlik haline gelmesi kisiyi yalmzliga gotiireceginden, strese
daha da yatkin kilar. Hi¢ tepki gostermeyerek yasanan sikintiyr icte biriktirmek
de normal zamanlarda 6nemli olmayan herhangi bir olayr hi¢ beklenmedik bir

anda strese doniistiirebilir (30).

Stresle bas etmenin en etkin yolu kisinin kendisiyle olumlu diyalog

kurmasi ve sorunlar1 tartigsabilmesinde gecer.

Stres, kisa donemde kalp hizinin artmasi, kan basincinin firlamasi, sinirlerin
bozulmasi, tahammiilsiizlesme ve verimliligin diismesine neden olur. Ancak
olumsuz diizeyde ve uzun siire yasandiginda kisilik degisikligi, is ya da evlilik
diizeninin bozulmasi, intihar diisiincesi, egilimi ya da girisimi gibi sonuglara
gotiirebiliyor. Ancak iki insan ayni kosullarda bile birbirinden ¢ok farkl: tepkiler

gosterdigi icin herkesin stresle bas etme yollar1 da farklidir. (30)

Uzmanlara gore strese neden olan durumu degistirmek icin once etkili
zaman planlamasi yapilmasi gereklidir. “Bu durum neden problem oldu, bu

yalnizca benim agimdan mi1 problem, yoksa baskalar1 da bunu boyle mi goriiyor,
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benim bir katkim var mi, katkis1 olabilecek bagka seyler ya da kisiler var mi1?”
sorularina verilecek dogru yanitlari, olabildigince ¢ok secenek iiretme yontemi
izliyor. En 1iyi secenek eyleme doniistiiriildiikten sonra sonuclar
degerlendiriliyor.

“Duruma gosterilen tepkileri degistirmek” icin ise Once kisinin
kendisiyle olumlu diyalog kurmasi gerekiyor. Ornegin yapilan isle ilgili onemli
bir gorev atlandiginda “Berbat bir sey oldu. Boyle devam edersem asla
basaramam” sozleri yarardan ¢ok zarar getiriyor. Bunun yerine “Cok aptalca bir
hataydi. Ama yaptigim en kotii hata sayllmaz. Amirimle konusup eksik kalan
kismi eklemeyi Onerebilirim. Hatami ve eksigimi fark ederek diizeltmeye
ugrastigitmi  goriirse memnun bile olabilir” sozleri kisinin kendisini 1yi
hissetmesi acgisindan 6nem tasiyor. Kisinin stresle dolu olmasini bekledigi bir
duruma girmeden 6nce kendisini buna hazirlamasi gerektigini belirten uzmanlar,
kendi kendine ‘“Biliyorum... Bu isi becerebilecegim. Geg¢miste de benzer
durumlarla basa ¢ikmistim, diinyanin sonu degil ya, her inisin bir c¢ikist vardir”
demesini Oneriyor. Sorunlar tartisabilmek de c¢oziim icin Onemli bir anahtar
olarak goriiliiyor (1).

Stresle basa ¢cikmayi isletme yonetimi agisindan orgiitsel ve bireysel basa
¢tkma yontemleri olarak iki grup altinda toplamak miimkiindiir. Is hayatinda
kisinin kars1 karsiya kaldig: stres yaraticilarini kendisinin yok etmesi miimkiin
degildir. Iste bu durumda bireysel basa ¢cikma yontemlerine bagvurmasi, stersin
olumsuz etkilerini kontrol altina almasina yol acacaktir. Isletmeyi orgiitleyen ve
yonetenler de stres yaratan faktorlerden bir kismin1 yok edebilirlerse, kisiyi daha

huzurlu bir ortamda calisir hale getireceklerdir (1).
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3.3.1 Kurumsal Nedenler
3.3.1.1. Stresin Kurumlara Olan Etkileri

Calisma yasaminda stresin kurumsal diizeyde bir takim sonuclari
bulunmaktadir. Cesitli stres faktorlerinin etkisiyle ¢alisanin, performansinin diisiik
olmasi, ¢alisan devir hizinin artmasi, ise gitmemesi (devamsizlik), isten ayrilmasi

ve yabancilagsmasi kacinilmaz olmaktadir (34).

3.3.1.1.1. Performans Diisiikliigii

Stres ve performans arasindaki iliskinin olumsuz yonleri oldugu gibi,
olumlu yonleri de bulunmaktadir. Stresin belirli bir noktaya kadar performansi
arttirdigi, belirli bir noktadan sonra ise performansi diisiirdiigii savunulmaktadir
(34).

Asirt stres durumunda ise bireyde hem psikolojik, hem de fizyolojik
hastalik ve rahatsizliklar ortaya c¢ikacagindan bu durumda performans diisiikligii

goriilmektedir.

3.3.1.1.2. Cahsan Devir Hiz1

Bir kurumda siirekli olarak stres altinda calismak calisanlarin kurumla
biitiinlesmesini ve is doyumunu engeller. Calisan devir hizinin yiiksek olmasina
neden olan stres faktorleri cesitlidir. Kisilerin yeteneklerini kullanma olanagi
bulamadiklar1 ve kariyer gelisiminde problem olan otokratik yonetim anlayisini

benimseyen kurumlar basli basina birer stres faktorii olabilir (34).
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3.3.1.1.3. ise Devamsizlik

Calisanlar stresle basa cikabilmek i¢in, bulunduklari ortamdan ise
gitmeyerek uzaklagmaya calisirlar. Hatta boyle bir ortamdan uzaklasip evde
kalmak icin bazen hafif basagris1i veya basdonmesini bile yeterli neden olarak
kabul ederler. Ise devamsizlik genelde, calisanlarin cesitli hastaliklar nedeni ile
calisamayacak durumda olmalar1 sonucunda goriiliir. ise devamsizlik isteksizlik,
sorumsuzluk, tembellik ve alkolizm etkisiyle olabilecegi gibi kalp krizi,
hipertansiyon ve iilser gibi hastaliklar nedeniyle de olabilmektedir Devamsizlik
gosteren  kisilerin  hangi  hastaliklar nedeniyle devamsizlik yaptiklar
arastirildiginda, bunlarin  %40'1min stresten kaynaklanan hastaliklar oldugu
goriilmiistiir. Devamsizligin ortadan kaldirilmasi ya da en aza indirgenmesi i¢in
devamsizliga neden olan hastaliklarin kurumsal kaynaklarina inilmesi ve bunlarin

diizeltilmesi gerekir (57).

3.3.1.1.4. Yabancilasma

Calisanlarin  sorunlarim1 tanimlamada fazlaca kullanilan kavramlardan
birisi de yabancilasma olmustur. Genelde yabancilagma kavraminin is
doyumsuzlugu, toplumsal uyumsuzluk, moral eksikligini kargilamasi yaninda

calisan kisinin kuruma kars1 olan duygusal bir tepkisini de ifade etmektedir (57).

3.3.2. Fiziksel Kosullar

Fiziksel stres sebepleri bireyin bedenini etkileyen digsal faktorlerdir.

Bunlar hastaligin kisi iizerindeki olumsuz etkileri, bireyin caligtigi ortamin asiri
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sicak veya soguk olmasi, aydinlatmanin yeterli olmamasi ve asir giiriiltiidiir. Stres
yaratict bu etkiler kisinin viicudunun homostatik dengesini bozar ve kisiyi
endiseye iter (52).

Ayrica, giiriiltii i5gorenin sinirsel ve fiziksel sistemini alt iist etmekle
kalmaz, isletmedeki enerji savurganligini ve gereksiz harcamalarnn da
arttirir.Isletmelerdeki fiziksel cevreden kaynaklanan stres arastirilmis ve
psikolojik olarak mide ve cilt hastaliklarinin c¢iktigi,fizyolojik olarak da is
kazalarmin ve devamsizlik oranlarinin arttigi ortaya c¢ikmistir. Bu durumda
performansin fiziksel etmenlerden etkilendigi goriilmektedir. Ayrica bireyin

fiziksel agidan iyi durumda olmasi strese direng gdstermesini kolaylastirir (52).

3.4. STRES YONETIMIi VE SPOR

Psikolojik stres,sporcularin fiziksel enerjilerine, elde edecekleri kazang ve
zaferlere, zevk ve eglencelerine zarar vermektedir. Stres sporculari becerikli
olmadiklari diisiindiirerek 6z giivenlerine zarar verebilir. Psikolojik stres
sporcularin yillarca c¢alisarak ustalastiklart becerilerini sergilemelerine zarar
verebilir ve sporcularin akis (flow) deneyimi yasamalarina engel olabilir. Stres
sporcularin  sakatlanmalarmma yol acabilir ve onlarin erken emeklilige
ayrilmalarina neden olabilir. Stres gizli ve sinsi bir hastaliktir. Bu kendisini
siirantrenmanda (zihinsel, duygusal, sosyal ve bedensel olarak yasanilan
tikenmislik) yansitabilir. Stresin zararlar1 sadece sporcular i¢in degil
antrenorler,teknik direktorler ve diger yardimci ¢alisanlar i¢inde séz konusudur.
Bu yiizden kendimize yardimci olabilmek igin stres yonetimi uygulamalarinin

bilinmesi gerekir (36).
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Stresle basa ¢ikma son derece onemlidir. Stresten tiimii ile kurtulmak
miimkiin goriinmese de, stresin yikici etkilerini en aza indirip, verimlilik ve
enerjiye dogru gii¢ elde etmek miimkiindiir. Bunlar1 basarmak icin de kararl

olmak gereklidir (50).

Sporda, hemen her durumda duygusal acidan yaklasilabilir ve eger dogru
yontemler kullanilabilirse sporcunun duygularini tanimasi ve kontrol etmesi
ogretilebilir. Duygularin 6nemli bir 6zelligi var olan durumun algilanmasina bagl
olarak ve siibjektif yargilama sonucu ortaya c¢ikmasidir.Bu nedenle antrenor
yarismada yasanan durumlari, antrenman planlamasi sirasinda benzer sekilde
yaratarak, sporcunun deneyimlerini artirmali ve olumlu duygular, dogru algilama,
miicadele istegi uyandirmayr saglayarak, olumsuz tepkileri basindan
engellemelidir. Bunun icinde oncelikle yapilacak olan antrendriin anlayisli ve
giiven verici davranarak sporcunun duygularini rahatlikla agiklayabilecegi bir
iletisim kurmasidir. Sporcuya yanhis tepkilerde suclamak ve yapmasi gereken
dogruyu soylemek yerine davranisinin nedenini bulma konusunda yardimci olmak
gerekmektedir. Genellikle sporcuda neden gereken yere pas vermedigini, uygun
pozisyonlarda atis yapmadigini yada belirli durumlarda tereddiitler yasadigini
aciklamakta giicliik ceker. Ciinkii kendisi de nedenin farkinda degildir. Bunlar1
anlamsini saglamak, benzer durumlarda, bagka sporcularin duygulari hakkinda
bilgi vermek ve sonuctaki degisik olasiliklar1  siralayarak  sporcuyu
bilin¢lendirmek gerekir. Sporcudan yapmasini istedigimiz teknik ve taktik
hareketleri bir bagka sporcuya yaparken gozletmek, istenenin zor olmadigin
anlamasini saglar. Ayrica sporcunun hayran oldugu ve 6rnek aldigi birini izlemesi

saglandiginda, o sporcuya giiclii bir duygusal bag kurulacagindan heniiz kendisi o
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kapasitede olmasa da spor yasami boyunca olumlu etkilenecektir. Bu durum
ozellikle ergenlik donemi sporcularinda goriilir. Sporcunun kendine,
arkadaslarina ve antrendriine giiven duyarak mutluluk i¢inde hareket etmesi
saglanmalidir. Bunlar1 saglayabilecek bir antrenoriin 6ncelikle kendi duygularini
tanima ve yonlendirme konusunda yeterli olmasi gerekir, duygularin bulasici
oldugu unutulmamalidir.Sporcunun hedeflenen sonuglara ulasabilmesi icin uzun
ve yorucu antrenmanlarla dis fiziksel engelleri asmas1 daha giiclii daha cabuk ve
daha miikemmel teknik taktik davranabilmesi icin ugrasilmaktadir. Oysa
sporcunun yorgunluk, isteksizlik, kendine giivensizlik gibi i¢ psikolojik engelleri
asmadan duygularini taniyip, yonlendirebilme yetenegini gelistirmeden yapilan
caligmalar her zaman antrendrleri hayal kirikligina ugratabilir.Bu nedenle
duygusal egitime ¢ocuk ve genclerin fiziksel antrenmanlara basladiklar1 ilk andan
itibaren baslamak gerekir. Bu da antrenoriin antrenman planlamasi yaparken
fiziksel ve psikolojik hazirliklar birlikte diisiinmesi ve uygulanmasi anlamindadir
(50).
3.4.1. Stres Yonetiminde Bireysel Basa Cikma Yontemleri

3.4.1.1. Rahatlama Uygulamalari

Bu yontemlerden bazilart uygulanarak stresin olumsuz etkilerini
sinirlamak bedensel ve zihinsel yapiyr strese karsi giiclii hale getirmek

miimkiindiir (1).

3.4.1.2. Gelistirici Rahatlama Yontemi

Temel kurami zihinsel stresle bedensel yorgunluk arasindaki karsilikli

etkilesimi kirmaktir. Kisi zihinsel olarak stresi yasadiginda kaslari kasilir.
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Kasilan kaslarin yarattig1 fiziksel rahatsizlik ve yorgunluk zihinsel stresi daha da
arttirir. Gelistirici Rahatlama Yonteminin amaci farkli kas gruplarini once gerip
sonra rahatlatmak yoluyla, rahatlamanin nasil bir sey oldugunu gostermektir. Bu
yontemin diizenli olarak uygulanmasi kiginin is tatminini arttiracak ve genel

olarak sagligi olumlu yonde etkilenecektir (1).

3.4.1.3. Olumlu Hayal Kurma

Insanlar ge¢miste yasadiklari olumsuzluklar diisiindiiklerinde o an1 adeta
tekrar yasarlar, lizerinde yorum yaparlar ve yeniden stresli bir yapiya ulasirlar.
Buna karsilik gecmiste yasanan olumlu zamanlar1 hayal etmek unutulan hazlar
yeniden yasamak ve rahatlamak icin bir yoldur. Hayal kurma bazen gelecekte
ozlenen ve gerceklestirilebilecek davramislar da icerebilir. Onemli olan olumlu

sahneleri tekrar yagsamak veya yasamayi diisiinmektir. (51).

3.4.1.4. Egzersiz ve Beden Hareketleri

Egzersiz stresin etkilerinden fiziksel etkinlikle kurtulma, bir rahatlama
saglama icin bagvurulan, sakinlestirici sonu¢ yaratan yontemlerdendir.
Yoneticilerinin saghiginm diisiinen ve iyi bir stres yonetimi ile i veriminin
artacaginm bilen bir ¢ok isletme egzersizin degerini anlamis ve elemanlar: i¢in

Jimnastik salonlar1 agmistir (51).
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3.4.1.5. Davramssal Ac¢idan Kisinin Kendini Kontrol Etmesi

Kendi davraniginin sonuclarinmi bilingli olarak yonlendiren kisi, kendisini
kontrol edebilir. Kisinin kendisini tanimasi, stresi belirlemek ve basa cikmak

icin yararli bir yontemdir (51).

3.4.1.6. iletisim Kurma

Birey stres azaltici strateji olarak giivendigi is arkadaslariyla yakin iligki
kurabilir, ihtiya¢ duydugunda onlarla dertlerini paylasabilir, onlardan destek
alabilir ve boylece stresle basa cikabilir. Yalnizlik, sorunlari paylasamama

kendisi stres kaynagi oldugu gibi, mevcut stresi de arttirir.

Giilmenin de biiyiik terapi degeri vardir. Sakalara, hayata ve kendinize
giilmek, bireysel stresi bagka bir bakis acisiyla gormeyi saglar. Kahkaha
duygusal ve zihinsel ihtiyaclar karsilamakla kalmaz, viicudun sagligini arttiran

olumlu kimyasal degisiklikler de yaratir (51).

3.4.1.7.Meditasyon, Gida Kontrolii ve Masaj

Meditasyon stresi, endiseyi, fobileri azaltmada etkili olmaktadir. Gida
kontrolii ile de stresi yonetmek miimkiindiir. Kafein bir uyaricidir. Bunu
sindirdikten kisa bir siire sonra kisi kendisini zinde hisseder, ancak bir siire
sonra endiseli ve sinirli olunur, ise odaklanmak giiclesir. Seker, kafein ve ¢ok
fazla rafine gidalar yerine et, peynir, yumurta, findik, sebze, meyve ve su

tilketimini arttirmak, giinliikk hayatin sorunlar1 ile daha rahatlamis ve olumlu
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sekilde basa ¢ikmayi saglar. Masaj da iyi bir bilen tarafindan uygulaniyorsa

zihni dinlendirir (51).

3.4.1.8. Hobiler, Disa Doniikliik

Insanlarin  kendi baslarina yapabilecekleri, gereginde kendilerini
dinlendirecekleri hobileri olmalidir. Kisi, zihinsel ve viicut stresini arttirmayan
hobiler secerek, kendisine zevk veren, ilgisini ¢ceken davranislar sergileyerek de

bireysel stresi ile basa ¢ikabilir (51).

3.4.2. Spor Ortaminda ve Sporcularda Olusan Stres

Bilindigi gibi stres organizmanin ruhsal ve bedensel olarak zorlanmasi sonucu
ortaya ¢ikan bedensel, zihinsel psikolojik ve davranigsal rahatsizliklar seklinde ortaya
cikan durumdur. Milyonlarca insana bir anda cosku ya da hiiziin yasatabilen spor
miisabakalarinda basrolii oynayan sporcu da hem bedensel hem ruhsal olarak yogun
yiiklenmeler altindadir. Istenen performansi sergileyebilmek igin, uzun siireli
antrenmanlara katlanmak zorundadir. Ozel yasami dahil her hareketi kontrol altinda
tutulan sporcudan tek istenen kazanmaktir. Her yarisma sporcu i¢in sosyal ve ekonomik
acidan biiylik 6nem tasir. BOylesi bir ortamda sporcunun fiziksel 6zellikleri ne kadar
milkemmel ve gecirdigi antrenman siireci ne kadar kusursuz olursa olsun basariya

ulagmasi stresle basa ¢ikabilme yetenegine baglidir (51).
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3.4.2.1.Stres Altindaki Sporcularda Gozlemlenen Degisiklikler

Fizyolojik olarak kan basincinmi (tansiyon arteriyel), kas gerginligi (gerim/tonus)
ter bezi faaliyetlerinin ve kalp vurum sayisinin (pulse/nabiz) arttigi goriiliir. Solunum
(respirasyon) siklasir ve gozbebeklerinde biiyiime 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 unutkanlik goriilebilir. Psikolojik olarak giivensizlik hisseder,
huzursuz ve karamsardir, yetersizlik duygusuna bagl olarak korku baslamistir. Biitiin
bunlar antrenman veya yarisma sirsinda sahip oldugu performansi sergileyememesine
neden olur. Konsantre olamaz, koordinasyon bozulur, teknik ve taktik hareketlerde

hatalar sergiler (51).

3.4.2.1.1.Yerkes —-Dodson yasasi

Ters ¢evrilmis “u” hipotezi olarak bilinir. Bu hipoteze gore sporcunun istenen
performansi sergileyebilmesi icin uygun bir uyarilmislik dolayisiyla belirli bir gerginlik
diizeyinde bulunmasi gerekir. Bu diizeyin alt1 ve iistii performansi gerekir. Bu diizeyin
altt ve istii performanst olumsuz yonde etkiler Yerkes ve Dodso (1908) fareleri

kullanarak bu hipotezin deneysel dogrulugunu kanitlayan ilk kisilerdir (51).

3.4.2.1.2.Biyoritm

Giintimiizde antrenman programlari uygulanirken ya da miisabik takim
listesi belirlenirken g6z Oniinde olan konulardan biride sporcularinin biyoritm

egrileridir. Biyoritm egrileri fiziksel duygusal ve diisiinsel sistemleri yoneten
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enerji dalgalarinin seyrini gosterir. Her organizma fiziksel, duygusal ve diisiinsel
olarak periyodik bir dalgalanma icinde canlanma ve dinlenme evreleri gegirir

(51).

3.4.2.1.3 Sirkadyan Ritm

Sirkadyan ritm, giiniin 24 saati icindeki pek cok fizyolojik ve psikolojik
siirecteki ritimlerin tiimiidiir. Bunlarin néro-miiskiiler (sinir-kas) koordinasyon,
fiziksel calisma kapasitesi (PWC-Physical work capacity) reaksiyon siiresi
(reaction time) kas dayanikliligi, kavrama kuvveti, ana eklemlerdeki hareketlilik,
viicut 1s1s1, kalp vurum sayisi, kan plazma voliimii, oksijen kullanim1 ve protein

konsantrasyonu v. b (51).

3.4.2.1.4 Jet Lag (zaman degisimi) Sorunu

Jet lag belirli zaman farkliliklar1 olan bolgeler arasinda yapilan ugak
yolculugu sonrast ortaya c¢ikan fiziksel ve mental (zihinsel) uyumsuzluk
sorunlaridir. Ani zaman degisimi icsel viicut ritimlerini etkileyerek, karigiklik
yaratir. Ozellikle dogu ve bat1 yoniinde uzun uguslar yapilmig ise uyuma ve
uyanik olma siklusu bozuldugundan meydana gelen fizyolojik degisiklikler

sonucu jet lag olusur (51).

3.4.3. Stresle Miicadelede Spor

Stresle basa ¢ikma yollar1 arasinda insanlar en c¢ok Onerilen fiziksel

egzersizler sporcuda stresin kaynagi oldugu ici gecerli degildir. Bunun yerine
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dogru nefes alma egzersizleri biyolojik geri bildirim, otojenik gevseme, progresif
gevseme uygulamalar1 ve pozitif diisiinmeyi saglayacak zihinsel calismalar bu

amacla yapilan uygulamalarin en ¢ok bilinenleridir (50).

Sportif performansin yiikseltilmesi ve devamliliginin saglanmasinda
fizyolojik etmenler kadar psikolojik etmenlerinde cok ©Onemli role sahip
oldugunun farkina varilmasiyla birlikte sporcunun performansini olumsuz
etkileyecek bilesenlerin taninmasi ve bunlarin miimkiin olan en az diizeye
indirilmesi i¢in gesitli caligmalar yapilmistir ve hala da yapilmaktadir. Yukarida
da anlatildig1 iizere stres, sporcu performansini olumsuz etkileyen bir unsurdur.
Stresin performans iizerinde yarattigi olumsuz etkinin minimuma indirilmesi ve
sporcunun yarisma Oncesi antrenmanlarda, yarisma sirasinda ve sonrasinda
normal hayatint devam ettirebilmesi icin ¢esitli “Stres Yonetim Teknikleri”
gelistirilmistir. Arastirmacilarin stres yonetim tekniklerinde farkli goriislere sahip
olmalarina ragmen, uygulamacilar bu tekniklerle temelde sporculara iic ana

konuda yardimci olmay1 amaglamaktadirlar.
* Strese verilen fizyolojik cevabi kontrol etmek ya da etkisini azaltmak

* Diisiinceleri ve dikkati kontrol, yeniden yoOnlendirme ya da

sekillendirebilmek
* Davranislarda olumlu ve kalic1 degisiklik saglamak

Davraniglarda degisiklikler uygulamalarin sonunda kendiliginden ve de
yavas yavas meydana gelmektedir. Stres Yonetim Teknikleri, sporcular kadar spor
yapmayan Kkisiler tarafindan is verimliliginin ve genel olarak yasam kalitesinin
artirllmasi i¢in rahatlikla uygulanabilmektedir. Burada onemli olan kisinin bu

teknikler sayesinde normal hayat diizenini olumsuz etkileyen stresten
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kurtulmasidir. Stres yonetiminde énemli olan sporcunun ya da bireyin kendisiyle
olumlu diyalog i¢inde olmasidir. Bir problem karsisindaki bireyin iistiine iistelik
bir de olumsuz duygular i¢inde ve kendisiyle kavgali olmasi problemi daha da zor
ve icinden cikilmaz bir hale getirecektir. Stres yonetiminde unutulmamasi gereken
en Onemli nokta kisinin problemleri tanimasi ve onlardan korkmamasidir. Bu
acidan bakilacak olursa ilk yapilmasi gereken “Problem Co6zme Tekniginden
yararlanmak ve Once problemi saptama ve onu tanimak daha ileri safhalarda
asagida sayilacak stres yonetim tekniklerinden en uygun olanina bagvurmak

olacaktir (50).
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4.GEREC VE YONTEM

Arastirma; Futbol faaliyetlerine Katilanlarin Kisilik Ozellikleri Isiginda

Stres Diizeylerinin Belirlenmesi amag¢lanmustir.

Arastirmanin materyalini, konu ile dogrudan ya da dolayli olarak ilgili
olan birincil ve ikincil nitelikte kaynaklar ve, Anket- Survey metodu ile konuyla
ilgili ve bu alanda yapilmis olan arastirmacilarca gelistirilen ve dogrulugu,
gecerliligi test edilmis olan sorulardan olusturulmus “Demografik degiskenler,

(13

Kisilik 6zelliklerini tanima testi , stres diizeyi testi , stres testi, “ Olgeklerden
yararlanilarak(6) gelistirilen anket calismasinin, futbol faaliyetlerine katilanlara

uygulanmasi olusturacaktir (Ek-1.2.3.).
Arastirmanin Evrenini futbol faaliyetlerine katilanlar olusturmustur.

Arastirmanin Orneklemesini ise; Elazig i1 merkezinde bulunan rasgele
metodu ile se¢ilmis 1. ve 2. Amator Lig de faaliyet gosteren 150 Amator futbolcu
ve hali sahalara abone olarak futbol faaliyetlerine katilan 150 birey den

olusmustur.

Elde edilen Istatistiki bulgular: Veri toplama tablolar1 olusturularak 11.0
SPSS ortaminda ile Istatistiksel analizde “Toplam, Yiizde, Frekans dagilimi” ile
degiskenler arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla “Crosstabs”, “Pearson Ki-
Kare”, “Pearson Korelasyon  testi kullanilmistir. Kisilik 6zelliklerinin aritmetik
ortalamalarinin karsilastirilmasinda “Bagimsiz gruplar t testi” kullanilmigtir.

Anlam ifade eden parametreler tablo ve grafiklerle gosterilmistir.
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S.BULGULAR

Tablo.4 Arastirmaya Katilan Futbolcularin Faaliyet Alanlar1 Ve Kisilik Ozelliklerinin

Dagilim
FAALIiYET OZELLIiKLERi
. Toplam
HALI SAHA AMATOR
n % n % n %
150 50,0 150 50,0 300 100
KiSiLiK OZELLiKLERIi
A TiPi B TiPi
n % n %
232 77,3 68 22,7
HALI SAHA AMATOR
A TiPi B TiPi A TiPi B TiPi
n % n % n % n %
120 51,7 30 44,1 112 48,3 38 55,9

Arastirmaya katilan futbolcularin faaliyet alanlar1 ve kisilik 6zelliklerinin
dagilimina bakildiginda faaliyet Ozelliklerine gore %350 hali saha,%50 amator
sporcu olarak belirlenmistir. Kisilik ozelliklerine bakildiginda % 77,3 A tipi
kisilik ozelligi ,%?22,7 B tipi kisilik ozelligi goriilmiistiir.a tipi kisilik 6zelligine
sahip olanlarin %51,7 oraninda hal1 saha sporcusu,%48,3 oraninda amator sporcu
oldugu, B tipi kisilik ©zelligine sahip olanlarin ise %44,1 oraninda hali

saha,%55,9 oraninda amator sporcu oldugu goriilmiistiir.( Tablo.4)
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Tablo.5 Arastirmaya Katilan Futbolcularmn Spora Baslama Yillarinin Dagilim

SPORA n %
BASLAMA YILI

1-2 11 3,7
3-4 25 8,3
5-6 57 19,0
7-8 101 33,7
9-10 52 17,3
10+ 54 18,0
Total 300 100.0

Arastirmaya Katilan Futbolcularin Spora Baslama Yillarinin Dagilimina

bakildiginda %33,7 oraninda 7-8 yil olarak goriilmiistiir. (Tablo 5)
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Tablo.6. Arastirmaya Katilan Futbolcularin Faaliyet Demografik Ozelliklerinin

Dagilim

DEMOGRAFIK n %
OZELLIiKLER

YAS

| 15-20 | 134 | 44,7
21-25 118 39,3

| 26-30 | 19 | 6.3 |
31-35 21 7,0

| 36-40 | 4 | 1,3 |
40-+ 4 1,3
Toplam | 300 | 100,0
MEDENi DURUM
Evli 39 13,0
Bekar 257 85,7
Dul 4 1,3
Toplam 300 100
MESLEK
Memur 17 5,7
Isci 24 8.0
Ogrenci 184 61,3
issiz 34 11,3
S.Meslek 41 13,7
Toplam 300 100
EGITIiM DURUM
Iko6gretim 26 8,7
Lise 164 54,7
Universite 86 28,7
Yiiksek Lisans 16 5,3
Doktora 8 2,7
Toplam 300 100

Arasgtirmaya katilan futbolcularin faaliyet demografik 6zelliklerinin
dagilimina bakildiginda %44,7 oraninda “15-20 yas” arasi, %85,7 oraninda
“Bekar”, %61,3 oraninda “Ogrenci”, %54,7 oraninda “Lise mezunu” olduklar:

goriilmiistiir. (Tablo 6)
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FUTBOL ETKINLIKLERINE KATILANLARIN KiSiLiK VE FAALIYET

OZELLIKLERINE GORE STRES TESTi SONUCLARI

Tablo 7. Futbol Etkinliklerine Katilanlarmn Kisilik ve Faaliyet Ozelliklerine Gore Beklenmedik

Olaylarla Karsilasma Sikhig

HIC HEMEN | BAZEN | OLDUKCA | COK
ST 1 HEMEN FAZLA SIK
HiC X2 P
KiSILIK n % | n % n % n % n| %
A TiPi 2| 9 | 25| 108 | 127|547 | 49 | 21,1 | 29 | 125
B TiPi 5 | 74 | 29| 426 | 31 | 456 | 1 LS | 2| 29 | 56840 | 0.000
Toplam 7 | 23 | 54180 158|527 | 50 | 16,7 | 31 | 103
FAALIYET n % n % n % n % n % X2 p
HALI SAHA 2 | 13 | 25167 | 83 | 553 | 20 | 13,3 |20 | 133
AMATOR 5|33 29| 193175500 | 30 | 200 | 11| 73 | ¢c00 | o150
Toplam 7 | 23 | 54| 180 | 158|527 | 50 | 16,7 | 31 | 103

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ©Ozelligine gore, beklenmedik

olaylarla karsilagsma sikligina bakildiginda, A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlara

gore % 54,7oraninda “bazen” B tipi kisilik Ozelligine sahip olanlara gore %

45,6oraninda ‘“‘bazen” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine

gore ise, Hali saha etkinliklerine katilanlarin % 55,3 oraninda, Amat6r futbol

etkinliklerine katilanlarin ise % 50 oraninda ‘“bazen”

goriilmiistiir (Tablo 7).
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Tablo 8. Futbol Etkinliklerine Katilanlarin Kisilik ve Faaliyet Ozelliklerine Gore Hayatlarmn En

Onemli Olaylarina Egemen Olmadiklar1 Duygusunu Ne Kadar Cok Yasadiklar: Sikhg

ST 2. HiC HEMEN | BAZEN | OLDUKCA | COK
HEMEN FAZLA SIK
)G p
HiC
KIiSILiK n % n % n % n % n %
A TiPi 30 | 129 |36 | 155 | 95 | 409 | 54 | 233 | 17 | 7.3
B TiPi 9 | 132 |24 (353 |31 |456 | 3 44 | 1 | 1,5 | 23,413 0,000
Toplam 39 | 13,0 | 60 | 20,0 | 126 | 420 | 57 | 19,0 | 18 | 6,0
FAALIYET n| % |n| % | n| % n % | n | % X? p
HALI SAHA 26 | 173 |27 | 180 | 57 | 380 | 32 | 213 | 8 | 53
AMATOR 13 | 87 [33 220 69 | 460 | 25 | 16,7 | 10 | 6,7
7,158 | 0,128
Toplam
39 | 13,0 | 60 | 20,0 | 126 | 42,0 | 57 | 19,0 | 18 | 6,0

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ozelligine gore hayatlarinin en

onemli olaylarina egemen olmadiklar1 duygusunu ne kadar ¢ok yasadiklart sikligi,

A tipi kisilik ozelligine sahip olanlara gore % 40,9 oraninda B tipi kisilik

ozelligine sahip olanlara gore % 45,6 oraninda ‘“bazen” olarak ifade ettikleri

goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine gore ise Hali saha etkinliklerine katilanlarin %

38,0 oraninda, Amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 46,0 oraninda ‘“bazen”

olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo 8).
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Tablo 9. Futbol Etkinliklerine Katilanlarin Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore Kendinizi Sinirli

Ve Cok Fazla Cahstirilms/Calismus Olarak Hissettiklerinin Sikhigi

ST 3 HiC HEMEN | BAZEN | OLDUKCA | COK
HEMEN FAZLA SIK
. X* | p
HIC
KiSILIK n % | n % n % n % n| %
A TiPi 16 | 69 |30 | 129 | 99 | 427 | 49 | 21,1 | 38 | 16,4
B TiPi 16 | 23,5 |17 | 250 | 23 | 338 | 9 | 132 | 3 | 44 |26,743 0,000
Toplam 32 1107 | 47 | 157 | 122| 40,7 | 58 | 19,3 | 41 | 13,7
FAALIYET n| % |n| % | n| % n % | n | % X? p
HALI SAHA 16 | 10,7 | 21 | 140 | 61 | 40,7 | 29 | 193 | 23 | 153
AMATOR 16 | 10,7 | 26 | 173 | 61 | 40,7 | 29 | 193 | 18 | 12,0 | 1,142 | 0,888
Toplam 32 1107 | 47 | 157 | 122| 40,7 | 58 | 193 | 41 | 13,7

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik 6zelligine gore kendinizi sinirli ve
cok fazla calistirllmis/calismis ne kadar sik hissettiniz sorusunda, A tipi kisilik
ozelligine sahip olanlara gore % 42,7oraninda, B tipi kisilik Ozelligine sahip
olanlara gore % 33,8 oraninda “bazen” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet
ozelliklerine gore ise Hali saha etkinliklerine katilanlar ile Amator futbol
etkinliklerine katilanlarin % 40,7 oraminda ‘“bazen” olarak ifade ettikleri

goriilmiistiir ( Tablo 9).
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Tablo 10. Futbol Etkinliklerine Katilanlarin Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore Kisisel

Sorunlarimzin Stresinden Geleceginize iliskin Kendilerine Giiven Ne Sikhg1

ST 4 HiC HEMEN | BAZEN | OLDUKCA | COK
HEMEN FAZLA SIK
2

HiC X P
KIiSILiK n % n % n % n % n %
A TiPi 13| 56 [30]129 |80 |345 ]| 79 | 34,1 |30 | 12,9
B TiPi 9 | 1323044119279 7 | 103 | 3 | 44 |44255 0,000
Toplam 22 1 73 |60 |200 99330 8 | 287 |33 11,0
FAALIYET n| % |n| % | n| % n % |'n | % X2 P
HALI SAHA 12 | 80 [ 29| 193 |48 | 320 | 46 | 30,7 | 15 | 10,0
AMATOR 10 | 67 | 31207 |51 ]340 ]| 40 | 267 | 18 | 12,0 | 1,031 | 0,905
Toplam 221 73 16020099330 8 | 287 ]33] 11,0

Futbol etkinliklerine katilanlarin  kigilik  Ozelligine gore kisisel
sorunlarimzin stresinden geleceginize iliskin kendinize giiveninizi ne siklikta
yasadiniz sorusuna, A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlara gére % 34,5oraninda
“bazen” B tipi kisilik Ozelligine sahip olanlara gore % 44,loraninda “hemen
hemen hi¢” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine gore ise, Hali
saha etkinliklerine katilanlarin% 32,0 oranminda, Amator futbol etkinliklerine
katilanlarin % 34,0 oraninda “bazen” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo

10).
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Tablo 11. Futbol Etkinliklerine Katilanlarn Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore Olaylarin Kendi

Yonlerinde Gelistigi Duygusunu Yasadiklar1 Sikhig

ST 5 HiC HEMEN | BAZEN | OLDUKCA | COK
HEMEN FAZLA SIK ,
. X P
HIC
KIiSILiK n % n % n % n % n %
A TiPi 20 | 86 |40 | 172 | 105 | 453 | 47 | 203 | 20 | 8.6
B TiPi 15 22,1 |20 | 294 | 28 | 412 | 4 59 | 1 | 1.5 | 22466 | 0,000
Toplam 35 | 11,7 | 60 | 20,0 | 133 | 443 | 51 | 17,0 | 21 | 7.0
FAALIYET n % n % n % n % n % X2 P
HALI SAHA 17 | 11,3 133 ] 220 | 59 | 393 ] 27 | 180 | 14| 9.3
AMATOR 18 [ 120 | 27 | 180 | 74 | 493 | 24 | 160 | 7 | 47 | 4,830 | 0,305
Toplam 35 | 11,7 | 60 | 20,0 | 133 | 443 | 51 | 17,0 | 21 | 7.0

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ozelligine gore olaylarin kendi

yonlerinde gelistigi duygusunu ne siklikta yasadiklari, A tipi kisilik 6zelligine

sahip olanlara gore % 45,3 oraninda B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlara gore %

41,2 oraninda “bazen” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet ozelliklerine

gore ise, Hali saha etkinliklerine katilanlarin % 39,3 oraninda, Amat6r futbol

etkinliklerine katilanlarin %

goriilmiistiir ( Tablo 11 ).

49,3 oraninda
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Tablo 12. Futbol Etkinliklerine Katilanlarin Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore Kendi Yasam

Cevrenizdeki istenmeyen Olaylar1 Denetlemeyi Yasama Sikhg

ST 6 HiC HEMEN | BAZEN | OLDUKCA COK
HEMEN FAZLA SIK ”
. p
HiC
KiSiLiK n % n % n % n % n %
A TiPi 19 | 82 |27 | 11,6 | 102 | 440 | 64 | 27,6 | 20 | 8,6
B TipPi 14 | 20,6 | 18 | 26,5 | 30 | 44,1 | 3 44 | 3 | 44 |28923 0,000
Toplam 33 | 11,0 | 45 | 150 | 132 | 440 | 67 | 223 | 23 | 7.7
FAALIYET n %0 n %0 n %0 n %0 n % X2 p
HALI SAHA 20 | 133 | 23 | 153 | 62 | 41,3 | 31 | 207 | 14 | 93
AMATOR 13 | 87 | 22147 |70 | 46,7 | 36 | 240 | 9 | 6,0 | 3,452 | 0485
Toplam 33 | 11,0 | 45 | 150 | 132 | 440 | 67 | 223 | 23 | 7.7

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ozelligine gore kendi yasam

cevrenizdeki istenmeyen olaylar1 denetlemeyi ne siklikta yasadiginiz sorusuna, A

tipi kisilik 6zelligine sahip olanlara gore % 44,0 oraninda B tipi kisilik 6zelligine

sahip olanlara gore % 44,1 oraninda “bazen” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir.

Faaliyet ozelliklerine gore ise, Hali saha etkinliklerine katilanlarin % 41,3

oraninda, Amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 46,7 oraninda “bazen”

olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo 12 ).
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Tablo 13.

Futbol

Etkinliklerine

Katilanlarin

Kisilik Ve

Faaliyet

Ozelliklerine

Gore

Yaptigimz/Baslattigimz islerle Sanki Uygun Adim Gidemediginiz Duygusunu Yasama Sikhig

ST 7 HIiC HEMEN | BAZEN | OLDUKCA COK
HEMEN FAZLA SIK ,
. X P
HiC
KIiSILiK n % n % n % n % n %
A TiPi 21 | 9,1 |34 | 14,7 | 120 51,7 | 39 | 16,8 | 18 | 7.8
B TiPi 11 | 16,2 | 32 | 47,1 | 21 | 30,9 4 5,9 0 ,0 | 42,118 | 0,000
Toplam 32 | 10,7 | 66 | 22,0 | 141 | 470 | 43 | 143 | 18 | 6,0
FAALIYET n| % |n| % | n| % n % | n | % X? p
HALI SAHA 18 | 12,0 | 31 | 20,7 | 68 | 45,3 22 14,7 | 11 7,3
AMATOR 14 9,3 35 | 23,3 | 73 | 48,7 21 14,0 | 7 4,7 1,832 | 0,767
Toplam 32 | 10,7 | 66 | 22,0 | 141 | 47,0 43 143 | 18 | 6,0
Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ozelligine gore

yaptiginiz/baglattiginiz islerle sanki uygun adim gidemediginiz duygusunu ne

siklikta yasadigimiz sorusuna, A tipi kisilik Ozelligine sahip olanlar % 51,7

oraninda “bazen” B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 47,1 oraninda “hemen

hemen hi¢” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine gore ise Hali

saha etkinliklerine katilanlarin% 45,3 oraninda, Amator futbol etkinliklerine

katilanlarin % 48,7 oraninda “bazen” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo

13).
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Tablo14. Futbol Etkinliklerine Katilanlarm Kisilik Ozelligine Gore Olaylarin Ustesinden

Gelme Duygusunu Yasama Sikhg

ST 8 HiC HEMEN | BAZEN | OLDUKCA | COK
HEMEN FAZLA SIK ,
. X P
HiC
KiSILIK n % | n % n % n % n| %
A TiPi 16 | 69 |26 | 11,2 | 90 | 388 | 73 | 31,5 |27 | 11,6
B TiPi 15 | 22,1 | 20 | 294 | 29 | 42,6 | 4 59 | 0 | 0,0 |44,586 | 0,000
Toplam 31 | 10,3 | 46 | 153 | 119 | 39,7 | 77 | 257 | 27 | 9,0
FAALIYET n %0 n % n % n %0 n %0 X2 p
HALI SAHA 16 | 10,7 | 24 | 160 | 64 | 42,7 | 34 | 22,7 | 12| 80
AMATOR 15 | 10,0 | 22 | 14,7 | 55 | 36,7 | 43 | 28,7 | 15| 10,0 | 2,185 | 0,702
Toplam 31 | 10,3 | 46 | 153 | 119 | 39,7 | 77 | 257 | 27 | 9,0
Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik  6zelligine gore olaylarin

tistesinden geldiginiz duygusunu ne siklikta yasadiginiz sorusuna, A tipi kisilik

ozelligine sahip olanlar % 38,8 oraninda B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar %

42,6 oraninda “bazen” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet ozelliklerine

gore ise, Hali saha etkinliklerine katilanlarin % 42,7 oraninda, Amat6r futbol

etkinliklerine katilanlarin %

goriilmiistiir ( Tablo 14 ).

36,7oraninda
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Tablo 15. Futbol Etkinliklerine Katilanlarin Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore Kontrolden

Cikan Olaylara Sinirlenme Sikhg

ST 9 HIC HEMEN | BAZEN | OLDUKCA | COK
HEMEN FAZLA SIK .
HiC P
KIiSILiK n % n % n % n % n %
A TiPi 9 | 39 | 29| 125| 80 | 345 | 59 | 254 |55 | 237
B TiPi 10 | 147 | 23 | 33,8 |31 | 456 | 3 | 44 | 1 | 15 |50451 0,000
Toplam 19 63 [ 52173 |111]370| 62 | 207 | 56 | 18,7
FAALIYET n| % |n| % | n| % n % | n | % X? p
HALI SAHA 12| 80 |18 | 12,0 | 61 | 40,7 | 27 | 18,0 | 32 | 21,3
AMATOR 7 | 47 | 34227 |50 |333| 35 | 233 |24 | 160 | 9504 | 0,50
Toplam 19| 63 |52 |173|111]370| 62 | 207 | 56 | 18,7

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik 0zelligine gore kontroliiniizden

cikan olaylara ne siklikta sinirlendikleri sorusuna, A tipi kisilik ozelligine sahip

olanlar % 34,5 oraninda, B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 45,6 oraninda

“bazen” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet ozelliklerine gore ise, Hali

saha etkinliklerine katilanlarin % 40,7 oraninda, Amator futbol etkinliklerine

katilanlarin % 33,3 oraninda “bazen” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo

15).
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Tablo 16. Futbol Etkinliklerine Katilanlarin Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore

Zorluklarin Sizi Astigi Ve Onlarin Ustesinden Gelemeyeceginiz Duygusunu Yasama Sikhg

ST 10 HiC HEMEN | BAZEN | OLDUKCA COK
HEMEN FAZLA SIK ”
HiC P
KiSILIiK n % | n % n % n % n| %
A TiPi 27 | 11,6 | 31 | 134 | 89 | 384 | 60 | 259 | 25 | 108
B TiPi 23 | 338 | 19 | 279 | 22 | 324 | 1 1,5 | 3 | 44 |40418 | 0,000
Toplam 50 | 16,7 | 50 | 16,7 | 111 | 37,0 | 61 | 203 | 28 | 9.3
FAALIYET n %0 n %0 n %0 n % n %0 X2 p
HALISAHA | 24 | 160 | 26 | 173 | 58 | 387 | 26 | 17,3 | 16 | 10,7
AMATOR 26 | 173 | 24 | 16,0 | 53 | 353 | 35 | 233 | 12| 80
Toplam 50 | 16,7 | 50 | 16,7 | 111 | 37,0 | 61 | 203 | 28 | 93 | 2,285 | 0,684

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ozelligine gore zorluklarin sizi
astig1 ve onlarin iistesinden gelemeyeceginiz duygusunu ne siklikta yasadiginiz
sorusuna ,A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 38,4 oraninda “bazen” B tipi
kisilik ozelligine gore % 33,8 oraninda ‘“hi¢” olarak ifade ettikleri
goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine gore ise Hali saha etkinliklerine katilanlarin%
38,7oraninda, Amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 35,3 oraninda ‘“bazen”

olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo 16 ).
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Tablo 17. Futbol Etkinliklerine Katilanlarin Kisilik Ozelligine Gore Stres Testi Ortalamasi

3

ST
ORTALAMA 1-10 | 11-20 21-30 Toplam | X’ P

PUAN
KIiSILiK n % n % n % n % n %
A TiPi 7 3,0 | 91 | 392 | 121522 | 13 | 5,6 |232]| 100
B TiPi 22 | 324 | 40 | 588 | 5 7.4 1 1,5 | 68 | 100 | 78,498 | 0,000
Toplam 20 | 97 | 131 | 43,7 | 126 | 42,0 | 14 | 4,7 |300| 100
FAALIYET n | % | n| % | n| % n % | n | % X? p
HALI SAHA 12 | 80 | 74 | 493 | 53 | 353 | 11 | 7,3 | 150 | 100
AMATOR 17 | 11,3 | 57 | 380 | 73 | 48,7 | 3 2,0 [ 150 | 100 | 10,814 | 0,013
Toplam 29 | 9,7 | 131 | 43,7 | 126 | 42,0 | 14 | 4,7 | 300 | 100

Futbol Etkinliklerine Katilanlarin Kisilik Ozelligine Gore Stres Testi

Ortalamas1 alindiginda, A tipi kisilik 0zelligine sahip olanlar % 52,4 oraninda

“21-30” B tipi kisilik 6zelligine gore % 32,4 oraninda “1-10” olarak ol¢iilduigi

goriilmiistiir.toplamda

ise %

42,0 oraninda

“21-30”gortilmiistiir.

Faaliyet

ozelliklerine gore ise Hali saha etkinliklerine katilanlarin % 49,3 oraninda”11-

207, Amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 48,7oraninda “21-30” olarak

olciildiigii goriilmiistiir goriiliip faaliyet toplamlarinda ise % 43,7 “11-20” olarak

olciildiigii goriilmiistiir ( Tablo 17 )
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FUTBOL ETKINLIKLERINE KATILANLARIN KiSiLiK VE FAALIYET

OZELLIKLERINE GORE STRES DUZEYI TESTi SONUCLARI

Tablo 18. Futbol Etkinliklerine Katilanlarmn Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore

Uykuya Dalmakta Zorluk Cekme Sikhgi

SDT 1 EVET HAYIR
X2 p

KIiSiLIK n | % | n| %
A TiPi 73 | 31,5 | 159 | 68,5
B TiPi 13 | 19,1 | 55 | 80,9 | 3,921 | 0,048
Toplam 86 | 28,7 | 214 | 71,3
FAALIYET n % n % X2 p
HALI SAHA 44 | 29,3 | 106 | 70,7
AMATOR 42 | 28,0 | 108 | 72,0 | ,065 | 0,798
Toplam 86 | 28,7 | 214 | 71,3

Futbol etkinliklerine katilanlarin uykuya dalmakta zorluk c¢ekiyor
musunuz? Sorusuna, A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 68,5 oraninda, B tipi
kisilik ozelligine sahip olanlar % 80,9 oraninda “Hayir” olarak ifade ettikleri
goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine gore ise Hali saha etkinliklerine katilanlarin %
70,7 oraninda, Amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 72,0 oraninda “Hayir ”

olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo 18 ).
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Tablo 19. Futbol Etkinliklerine Katilanlarin Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore

Gece Uyku Kacma Sikhig
SDT 2 EVET HAYIR
X2 p

KISILIK n % n %
A TiPi 85 | 36,6 | 147 | 63,4
B TiPi 3 44 | 65 | 95,6 | 26,346 | 0,000
Toplam 88 | 29,3 | 212 | 70,7
FAALIYET n| % | n| % X? p
HALI SAHA 45 | 30,0 | 105 | 70,0
AMATOR 43 | 28,7 | 107 | 71,3 | 0,064 | 0,800
Toplam 88 | 29,3 | 212 | 70,7

Futbol etkinliklerine katilanlarin Gece sik sik uykunuz kagiyor mu ?
Sorusuna bakildiginda A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 63,4 oraninda B
tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 95,6 oraninda “Hayir” olarak ifade ettikleri
goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine gore ise Hali saha etkinliklerine katilanlarin %
70,0 oraninda, Amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 71,3 oraninda “Hayir ”

olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo 19 ).
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Tablo 20. Futbol Etkinliklerine Katilanlarmm Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore
Hazimsizhk, Yiiksek Tansiyona Bagh Bas Agrilari, Bas Donmeleri, Sinirsel Ddkiintiiler,

Carpmti, Kolit Veya Kas Tutulmalar1 Ve Agrilar Gibi Rahatsizhiklarin Sikhgi

SDT 3 EVET HAYIR
X2 p
KiSiLiK n % n %
A TiPi 64 | 27,6 | 168 | 72,4
B TiPi 4 | 59 | 64 | 94,1 | 14,132 | 0,000
Toplam 68 | 22,7 | 232 | 77,3
FAALIYET n | % n % X2 p
HALI SAHA 44 | 29,3 | 106 | 70,7
AMATOR 24 | 16,0 | 126 | 84,0 | 7,606 | 0,006
Toplam 68 | 22,7 | 232 | 77,3

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ve faaliyet ozelliklerine gore
Hazimsizlik, yiliksek tansiyona bagli bas agrilari, bas donmeleri, sinirsel
dokiintiiler, carpinti, kolit veya kas tutulmalar1 ve agrilar gibi rahatsizliklariniz var
mi1? sorusuna bakildiginda A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 72,4 oraninda
B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 94,1 oraninda “Hayir” olarak ifade
ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet ozelliklerine gore ise Hali saha etkinliklerine
katilanlarin % 70,7 oraninda, Amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 84,0

oraninda “Hayir ” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo 20 ).
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Tablo 21. Futbol Etkinliklerine Katilanlarin Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore Diger

Insanlarin Kendilerini Rahatsiz Etme Sikhig

SDT 4 EVET HAYIR

X2 p
KIiSiLIK n | % | n| %
A TipPi 103 | 44,4 | 129 | 55,6
B TiPi 15 | 22,1 | 53 | 77,9 | 10,996 | 0,001
Toplam 118 | 39,3 | 182 | 60,7
FAALIYET n | % | n| % X? p
HALISAHA | 71 | 473 | 79 | 52,7
AMATOR 47 | 31,3 | 103 | 68,7 | 8,046 | 0,005
Toplam 118 | 39,3 | 182 | 60,7

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ve faaliyet ozelliklerine gore Diger
insanlar sizi rahatsiz ediyor mu? Sorusuna bakildiginda A tipi kisilik 6zelligine
sahip olanlar % 55,6 oraninda B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 77,9
oraninda “Hayir” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine gore ise
Hali saha etkinliklerine katilanlarin % 52,7 oraninda, Amator futbol etkinliklerine
katilanlarin % 68,7 oraninda “Hayir ” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo

21).
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Tablo 22. Futbol Etkinliklerine Katilanlarin Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore “Kafamzi

Dinlemek”, “Sakinlesmek” Ve “Bir Kitap Okumak” Gibi Etkinliklerin Zorluk Sikh@

SDT 5 EVET HAYIR
X2 p

KIiSiLIK n % | n | %
A TiPi 102 | 44,0 | 130 | 56,0
B TiPi 17 | 250 | 51 | 75,0 | 7,904 | 0,005
Toplam 119 | 39,7 | 181 | 60,3
FAALIYET n | % | n| % X? p
HALI SAHA 63 | 42,0 | 87 | 58,0
AMATOR 56 | 37,3 | 94 | 62,7 | 0,682 | 0,409
Toplam 119 | 39,7 | 181 | 60,3

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ve faaliyet ozelliklerine gore
“Kafaniz1 dinlemek”™, “sakinlesmek” ve “bir kitap okumak”™ sizin i¢in ¢cok mu zor?
Sorusuna bakildiginda A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 56,0 oraninda, B
tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 75,0 oraninda “Hayir” olarak ifade ettikleri
goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine gore ise, Hali saha etkinliklerine katilanlarin %
58,0 oraninda, Amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 62,7 oraninda “Hayir ”

olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo 22 ).

58



Tablo 23. Futbol Etkinliklerine Katilanlarin Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore Yavas

Cahsan Ve Yavas Konusan insanlardan Rahatsiz Olma Sikhgi

SDT 6 EVET HAYIR
X2 p

KIiSiLIK n | % | n| %

A TiPi 144 | 62,1 | 88 | 379
B TiPi 18 | 26,5 | 50 | 73,5 | 26,828 | 0,000

Toplam 162 | 54,0 | 138 | 46,0
FAALIYET n | % | n| % X? p

HALI SAHA 97 | 64,7 | 53 | 35.3
AMATOR 65 | 433 | 85 | 56,7 | 13,741 | 0,000

Toplam 162 | 54,0 | 138 | 46,0

Futbol etkinliklerine katilanlarin Yavas calisan

ve yavas konusan

insanlardan rahatsiz olur musunuz? Sorusuna bakildiginda A tipi kisilik 6zelligine

sahip olanlar % 62,1 oraninda “evet” B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 73,5

oraninda “Hayir” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine gore ise,

Hali saha etkinliklerine katilanlarin % 64,7 oraninda‘“evet”, Amator futbol

etkinliklerine katilanlarin % 56,7 oraninda “Hayir

goriilmiistiir ( Tablo 23).
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Tablo 24. Futbol Etkinliklerine Katilanlarm Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore

Sakinlesebilmek icin Sigara, Alkol Veya Uyku ilaclar1 Kullanma Sikhg

SDT 7 EVET HAYIR
X2 p
KiSiLiK n % n %
A TipPi 60 | 259 | 172 | 74,1
B TiPi 4 | 59 | 64 | 94,1 | 12,508 | 0,000
Toplam 64 | 21,3 | 236 | 78,7
FAALIYET n | % n % X2 p
HALI SAHA 34 | 22,7 | 116 | 773
AMATOR 30 | 20,0 | 120 | 80,0 | 0,318 | 0,573
Toplam 64 | 21,3 | 236 | 78,7

Futbol etkinliklerine katilanlarin sakinlesebilmek ic¢in sigara, alkol veya
uyku ilaclar1 kullanir misiniz? Sorusuna bakildiginda A tipi kisilik 6zelligine
sahip olanlar % 74,1 oraninda B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 94,1
oraninda “Hayir” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine gore ise
Hali saha etkinliklerine katilanlarin % 77,3 oraninda, Amator futbol etkinliklerine
katilanlarin % 80,0 oraninda “Hayir ” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo

24).
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Tablo 25. Futbol Etkinliklerine Katilanlarin Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore

Aceleci Olup Olmama Sikhg:

SDT 8 EVET HAYIR
X2 p

KIiSiLIK n | % | n| %

A TipPi 125 | 53,9 | 107 | 46,1
B TiPi 19 | 27,9 | 49 | 72,1 | 14,175 | 0,000

Toplam 144 | 48,0 | 156 | 52,0
FAALIYET n | % | n| % X? p

HALI SAHA 79 | 52,7 | 71 | 473
AMATOR 65 | 43,3 | 85 | 56,7 | 2,618 | 0,106

Toplam 144 | 48,0 | 156 | 52,0

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ve faaliyet Ozelliklerine gore
Aceleci misiniz? Sorusuna, A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 53,9oraninda
“evet”, B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 72,1 oraninda “Hayir” olarak ifade
ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet ozelliklerine gore ise Hali saha etkinliklerine
katilanlarin % 52,7 oraninda‘“evet”, Amator futbol etkinliklerine katilanlarin %

56,7 oraninda “Hayir ” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo 25 ).
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Tablo 26. Futbol Etkinliklerine Katilanlarm Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore Bir Yere

Gec¢ Kalma Veya Oraya Zamaninda Gitmelerinin Engellenmelerine Kizma Sikhig:

SDT 9 EVET HAYIR
X2 p

KIiSiLIK n | % | n| %

A TiPi 173 | 74,6 | 59 | 254
B TiPi 28 | 41,2 | 40 | 58,8 | 26,521 | 0,000

Toplam 201 | 67,0 | 99 | 33,0
FAALIYET n| % | n| % X? p

HALI SAHA 101 | 67,3 | 49 | 32,7
AMATOR 100 | 66,7 | 50 | 33,3 | 0,015 | 0,902

Toplam 201 | 67,0 | 99 | 33,0

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ve faaliyet 6zelliklerine gore, Bir
yere ge¢ kalinca veya oraya zamaninda gitmeniz engellenirse kizar misiniz?
Sorusuna bakildiginda A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 74,6 oraninda
“evet”, B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 58,8 oraninda “hayir” olarak ifade
ettikleri goriilmistiir. Faaliyet ozelliklerine gore ise Hali saha etkinliklerine
katilanlarin % 67,3 oraninda, Amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 66,7

oraninda “evet” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo 26 ).
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Tablo 27. Futbol Etkinliklerine Katilanlarin Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore Cahsma

Giinii Sonunda Gerektiginden Fazla Yorgun Olma Sikhig:

SDT 10 EVET HAYIR
X2 p

KiSiLiK n| % | n| %
A TipPi 125 | 53,9 | 107 | 46,1
B TiPi 12 | 17,6 | 56 | 82,4 | 27,823 | 0,000
Toplam 137 | 45,7 | 163 | 54,3
FAALIYET n| % | n| % X? p
HALISAHA | 69 | 46,0 | 81 | 54,0
AMATOR 68 | 453 | 82 | 54,7 | 0,013 | 0,908
Toplam 137 | 45,7 | 163 | 54,3

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ve faaliyet ozelliklerine gore
Calisma giiniiniiziin sonunda gerektiginden fazla yorgun olur musunuz?Sorusuna
bakildiginda, A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 53,9 oraninda “evet”, B tipi
kisilik ozelligine sahip olanlar % 82,4 oraninda “Hayir” olarak ifade ettikleri
goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine gore ise Hali saha etkinliklerine katilanlarin %
54,0 oraninda, Amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 54,7 oraninda “Hayir ”

olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo 27 ).
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Tablo 28. Futbol Etkinliklerine Katilanlarmn Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore

Yapacak Bir Isleri Olmadig1 Zaman Huzursuz Olma Sikhig

SDT 11 EVET HAYIR

X2 p
KIiSiLIK n | % | n| %
A TipPi 157 | 67,7 | 75 | 32,3
B TiPi 24 | 353 | 44 | 64,7 | 23,036 | 0,000
Toplam 181 | 60,3 | 119 | 39,7
FAALIYET n| % | n| % X? p
HALISAHA | 88 | 58,7 | 62 | 41,3
AMATOR 93 | 62,0 | 57 | 38,0 | 0,348 | 0,555
Toplam 181 | 60,3 | 119 | 39,7

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ve faaliyet ©zelliklerine gore,
Yapacak bir isiniz olmadigt zaman huzursuz olur musunuz? Sorusuna
bakildiginda A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 67,7 oraninda “evet”, B tipi
kisilik Ozelligine sahip olanlar % 64,7 oraninda “Hayir” olarak ifade ettikleri
goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine gore ise Hali saha etkinliklerine katilanlarin %
58,7 oraninda, Amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 62,0 oraninda “evet

olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo 28 ).
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Tablo 29. Futbol Etkinliklerine Katilanlarmn Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore

Doktor, Aile Veya Arkadaslarimin Cok Sinirli Ve Gergin Olduklarim Diisiinme Sikhig:

SDT 12 EVET HAYIR
X2 p
KIiSiLIK n | % | n| %
A TipPi 105 | 453 | 127 | 54,7
B TiPi 9 | 132 | 59 | 86,8 | 22,889 | 0,000
Toplam 114 | 38,0 | 186 | 62,0
FAALIYET n % | n | % X2 p
HALISAHA | 57 | 38,0 | 93 | 62,0
AMATOR 57 | 38,0 | 93 | 62,0 | 0,000 | 1,000
Toplam 114 | 38,0 | 186 | 62,0

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ve faaliyet Ozelliklerine gore
Doktorunuz, aileniz veya arkadaslariniz sizin ¢ok sinirli ve gergin oldugunuzu
diistiniir mii? Sorusuna bakildiginda A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 54,7
oraninda B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 86,8 oraninda “Hayir” olarak
ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet ozelliklerine gore ise Hali saha etkinliklerine
katilanlarin % 62,0 oraninda, Amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 62,0

oraninda “Hayir ” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir (Tablo 29).
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Tablo 30. Futbol Etkinliklerine Katilanlarmm Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore
Konsantre Olamayacak Veya Rahat Diisiinemeyecek Kadar Yipranmus Olduklar:

Zamanlarin Sikhgi

SDT 13 EVET HAYIR

X2 p
KiSiLiK n % n %
A TiPi 142 | 61,2 | 90 | 38,8
B TiPi 12 | 17,6 | 56 | 82,4 | 39,941 | 0,000
Toplam 154 | 51,3 | 146 | 48,7
FAALIYET n % | n | % X2 p
HALISAHA | 81 | 540 | 69 | 46,0
AMATOR 73 | 48,7 | 77 | 51,3 | 0,854 | 0,355
Toplam 154 | 51,3 | 146 | 48,7

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ve faaliyet ozelliklerine gore
Konsantre olamayacak veya rahat diisiinemeyecek kadar yipranmis oldugunuz
zamanlar olur mu? Sorusuna bakildiginda A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar %
61,2 oraninda “evet ”, B tipi kisilik ozelligine sahip olanlar % 82,4 oraninda
“Hayir” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine gore ise Hal1 saha
etkinliklerine katilanlarin % 54,0 oraninda‘“evet ”, Amator futbol etkinliklerine
katilanlarin % 51,3 oraninda “Hayir ” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir ( Tablo

30).
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Tablo31. Futbol Etkinliklerine Katilanlarmm Kisilik Ve Faaliyet Ozelliklerine Gore Stres

Diizeyi Testi Ortalamasi

SDT 1 3
ORTALAMA ,
X

PUAN (0-2) (3-6) (7-10) (11-14) Toplam P
KiSiLiK n % n % n % n % n %
A TiPi 16 | 69 | 116|500 | 82 | 353 | 18 | 7,8 |232| 100
B TiPi 34 | 50,0 | 32 | 47,1 | 1 1,5 1 1,5 | 68 | 100 | 83,806 | 0,000
Toplam 50 | 16,7 | 148 | 493 | 83 | 27,7 | 19 | 6,3 | 300 | 100
FAALIYET n %0 n %0 n % n %0 n %0 X2 p
HALI SAHA 17 | 11,3 | 75 | 50,0 | 47 | 31,3 | 11 | 7,3 | 150 | 100
AMATOR 33 220 | 73 | 48,7 | 36 | 240 | 8 53 | 150 | 100
Toplam 50 | 16,7 | 148 | 493 | 83 | 27,7 | 19 | 63 |300| 100 | 7,079 | 0,69

Futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ve faaliyet ozelliklerine gore Stres

Diizeyi Testi Ortalamas1 alindiginda A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 50

oraninda “3-6 7, B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 50 oraninda “0-2” olarak

Olciildiigii goriilmiistiir. Faaliyet Ozelliklerine gore ise Hali saha etkinliklerine

katilanlarin % 50 oraninda“3-6 ”’, Amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 48,7

oraninda “3-6 ” olarak ol¢iildiigli goriilmiistiir ( Tablo 31 ).
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Tablo 32. Faaliyet ile Stres Testi Grup Istatistigi T Testi Sonuclar

STRES FAALIYET N| X ss| p
TESTI

STI HALISAHA 150 32067 09217 1,138 0.256

| | AMATOR | 150 3,0867| 09044 | | |
ST2 HALISAHA 150 27933 1,1250  -923 0.357

| | AMATOR | 150] 29067 | 9990 | | |
ST3 HALISAHA 150 3,1467  1,1666 0,754 0.452

| | AMATOR | 150] 30467 11312 | |
ST4 HALISAHA 150 31533 10975  -105 0.916

| | AMATOR | 150] 3667 1,0055 | | |
ST5 HALISAHA 150 29200 1,1084 0713 0.476

| | AMATOR | 150] 28333 09927 | | |
ST6 HALI SAHA 150 29733 11289  -544 0,587

| | AMATOR | 150] 3.0400 | 09891 | | |
ST7 HALISAHA 150 2.8467 10538 0,288 0,774

| | AMATOR | 150] 28133 09511 | | |
STS HALISAHA 150 30133 10681 -1,009 0.314

| | AMATOR | 150] 3.1400] 1,1054 | | |
ST9 HALISAHA 150 33267 1,1729 0,707 0.480

| | AMATOR | 150| 32333 11138 | |
STI0 HALISAHA 150 28933 11880 0,049 0.961

| | AMATOR | 150 | 2.8867 | 1,1846 | | |

Arastirmaya katilan bireylerin stres diizeyleri, spor yaptiklar1 faaliyet
alanina gore; yapilan t testi sonucunda herhangi bir farkin olmadig goriilmektedir

(P<0,05). ( Tablo 32).
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Tablo 33. Stres Testi ile Faaliyet Grup Istatistigi T Testi Sonuclar1 Ortalamasi

STRES
TESTI

ORTALAMA

FAALIYET N X SS t P
HALI
SAHA 150 2,4200 , 7443
0,079 0,937
AMATOR 150 2,4133 ,7159

Arastirma genel bulgularina yonelik olarak incelendiginde; Hali sahada

spor yapanlarin (X=2,42) ile “Cok” stresleri goriiliirken; amator sporcularin

(X=2,41) ile “Az” stresli olduklar1 goriilmektedir(P<0,05). ( Tablo 33 ).

Tablo 34. Kisilik ile Stres Testi Grup Istatistigi T Testi Sonuclar

STRES  KIiSILIK N X SS t p
TESTI

ST1 | A TiPi 232 |3,3362 | 0,86233 | 7,176 | 0,00
B TiPi 68  2,5000 0,78227

ST2 | A TiPi 232 29655 | 1,09648 | 3,541 | 0,00
B TiPi 68 24559 0,83637

ST3 | A TiPi 232 |3,2716 | 1,09681 | 5,070 | 0,00
B TiPi 68 2,5000 1,12635

ST4 | A TiPi 232 |3,3578 | 1,04303 | 6,122 |0,00
B TiPi 68 24853 0,99989

ST5 | A TiPi 232 |3,0302 | 1,03361 | 4,844 |0,00
B TiPi 68 23529 0,94260

ST6 | A TiPi 232 |3,1681 | 1,02024 | 5,069 | 0,00
B TiPi 68 24559 1,01384

ST7 | A TiPi 232 [2,9957 | 0,99565 | 5,546 | 0,00
B TiPi 68 2,2647 0,80331

STS | A TiPi 232 |3,2974 | 0,86233 | 7,000 | 0,00
B TiPi 68 2,3235 0,88842

ST9 | A TiPi 232 |3,5259 | 1,10066 | 7,490 | 0,00
B TiPi 68 24412 0,85313

ST10 | A TiPi 232 |3,1078 | 1,13257 | 6,245 | 0,00
B TiPi 68  2.1471 1.05469
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Arastirmaya katilanlarin streslerine iligkin, kisilik tiplerine gore anlamli bir

farkin olup olmadigin1 belirlemek amaciyla yapilan t testi sonucunda tiim

maddelerde anlamli fark bulunmustur (P<.05). ( Tablo 34 ).

Tablo 35. Stres Testi ile Kisilik Grup Istatistigi T Testi Sonuclar1 Ortalamasi

KisiLiK N ss p
STRES _
TEST] ATiPI 232 2,6034 | 0,6430
2931 5,000
ORTALAMA | g 1ipi 68 1,7794 | 0,6429 !

Arastirma genel bulgularina yonelik olarak incelendiginde; A tipi kisilik

ozelligine sahip olanlar (X=2,60) ile “Az” diizeyde stresli olduklar goriiliirken; B

tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar (X=1,77) ile “Cok” diizeyinde stresli olduklar1

goriilmektedir (P<.05).( Tablo 35 ).

Tablo 36. Stres Diizeyi Testi Kisilik Ortalama Grup Istatistigi T Testi Sonuclari

STRES DUZEYi

TESTI

ORTALAMASI

KiSiLIK N X ss t
A 232 2,4397 | 0,7361
9,153 0,000
B 68 1,5441 0,6092

Arastirma genel bulgularina yonelik olarak incelendiginde; A tipi kisilik

ozelligine sahip olanlar (X=2,43) ile “strese yakin” diizeyinde stresli olduklari

goriiliirken; B kisilik 6zelligine sahip olanlar (X=1,54) ile “strese uzak’ diizeyinde

stresli olduklar1 goriilmektedir (P<.05). ( Tablo 36 ).
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Tablo 37. Stres Diizeyi Testi Faaliyet Ortalama Grup Istatistigi T Testi Sonuclar

STRES DUZEYi FAALIYET N X ss t P
TESTI HALI SAHA 150 | 2,3467 | 0,7771 | 2,395 | 0,017
ORTALAMASI AMATOR 150 | 2,1267 | 0,8134

Arastirma genel bulgularina yonelik olarak incelendiginde; Hali sahada
spor yapanlarin (X=2,34) ile “strese yakin” diizeyinde stresli olduklar1 goriiliirken;

amator sporcularin (X=2,12) ile “strese daha uzak” diizeyinde stresli olduklar1

goriilmektedir (P<.05). ( Tablo 37).
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6.TARTISMA VE SONUC

Bilimsel gelenek icinde, insanin kendini ve davramislarini anlamaya
caligmasi, basta psikoloji olmak iizere bir ¢ok sosyal bilimin ortaya ¢ikmasina

neden olmustur (42).

Bireysel davramigin iki kilit belirleyicisi bulunmaktadir. Bunlar, bireyin
diisiinceleri ve benlik kavramidir. Kisinin davranisim1 anlamak i¢in 6ncelikle onun
diisiincelerine ve duygularina bakilmalidir. Kisinin diisiinceleri ile kendini
algilama bicimi arasinda dnemli bir iligki vardir ve onun davranislari tizerinde ¢ok
giiclii bir etkiye sahiptir. Bireyin diisiinceleri, kendisini tamimlar ve yasantisini
sekillendirir. Kisinin ne diisiindiigli, onun gercegi nasil algiladigini, digerleriyle
nasil bir iliski iginde bulundugunu, karar alma ve sorun c¢dzme bigimini
etkilemektedir. Diisiinme bi¢imleri ile basar1 arasindaki iliski incelendiginde;
diisiincelerin amaclari, stres ile basg edebilme kabiliyetini, liderlik etkinligini ve
iliskileri dogrudan etkiledigi tespit edilmistir (26).

Bireysel davranisi belirleyen diger bir kilit unsur, benlik kavramiyla
aciklanabilir. Benlik, kisinin kendisi hakkinda sahip oldugu imajdir. Bu imaj
sadece fiziksel degil, entelektiiel, sosyal ve psikolojik niteliktedir. Kisinin kendisi
hakkindaki tiim izlenimleri ve diisiinceleri, onun kendini nasil algiladigin

olusturmaktadir (6).

Bireylerin yasadiklar1 cevresel kosullar, kisiliklerinin bir parcasim teskil
etmektedir. Dogustan getirilen bazi1 oOzellikler elbette degistirilemez ya da
degismez. Ancak, cevresel kosullar degistikce insanlarin davranislart degisir ve
kisiliklerinde goriilir ya da goriilmez bir takim degisimler ortaya cikarabilir.

Bireyler, fiziksel goriiniimleri ile oldugu kadar tutum ve davranislar itibariyle de
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birbirinden farklilik gosterirler. Olaylara gosterilen farkli tepkiler, insanlarin
hareketleri, duygular1 ve diisiinceleri bakimindan birbirlerinden farkli olduklarini
gostermektedir. Kisisel farkliliklarin nedenleri ¢ok ¢esitlidir. Eger, aym Kkiiltiirii
almig, ayni ailede yasamis ve aym grupta calisan bireylerin davramslar
birbirlerinin aynmi olsaydi, bu benzerliklerin tek nedenini ayni1 ¢evresel kosullara
baglayabilirdik. Ancak, her bireye kendine mahsus benlik ve 6zellik kazandiran
onemli un surlar bulunmaktadir. Bu unsurlari, alinan egitim, duygusal hayat,

organik bilesim ve cevre kosullar1 olarak belirleyebiliriz (44).

Gerek tip, gerekse oOrgiitsel davranis literatiiriinde yaygin bir sekilde
kullanilan “A ve B Tipi Davranis Bi¢cimi” kavramlari, ilk olarak 1974 yilinda iki
tinlii Amerikali kalp uzmani Ray Rosenman ve Meyer Friedman tarafindan ortaya
konulmustur (49). A tipi davramis veya kisilik bi¢ciminin bashica o6zelligi
aceleciliktir. A tipi davranis bicimi sergileyenler genellikle saldirgan, hareketli,
ice doniik, sabirsiz, rekabetci ve hirsh kisilerdir. Buna karsilik B tipi davranig
bicimine sahip bireyler ise, daha ¢ok olaylara esnek yaklasimlari ile taninirlar. B
tipi davranis bicimi sergileyenlerin genellikle kati kurallar1 olmayan, yavas,
sabirli, rahat ve keyfine diigkiin kisiler olduklar1 goriiliir (49). Yapilan arastirmalar
sonucunda, A tipi davranis biciminin yonetici ve calisanlarin iste ilerlemelerinde
yardimci oldugu, buna karsilik basarili tepe yoneticilerinin B tipi kisilige sahip

olanlar arasindan ¢iktig1 anlasilmistir (38).

Arastirmaya katilan futbolcularin faaliyet alanlar1 ve kisilik 6zelliklerinin
dagilimina bakildiginda % 77,3 oraninda A tipi kisilik 6zelligi % 22,7 oraninda
ise B tipi kisilik 6zelligi goriilmiistiir. A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlarin %

51,7 oraninda, Hal1 saha sporcusu, % 48,3 oraninda Amator sporcu oldugu, B tipi
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kisilik ozelligine sahip olanlarin ise %44,1 oraninda hali saha, % 55,9 oraninda
amator sporcu oldugu goriilmiistiir (Tablo 4). Bu sonuglara gore kisilik
Ozeliklerinin spor faaliyetlerine yonelmede bir cok alanda oldugu gibi belirleyici
bir unsur oldugu soylenebilir. Ancak, bireyleri kesin ¢izgilerle A tipi ve B tipi
olarak ikiye ayirmanin yanlis olacagi, A tipi davrams veya kisilik biciminin
ozelliklerini tasityan c¢ogu kisinin, belli derecelerde baz1i B tipi davranig

ozelliklerini de sergiledikleri goriilebilir seklinde ifade edildigi bilinmektedir.

Bireylerin cinsiyeti, yasi, irki, inanci, huyu, karakteri, yetenegi ve hatta
aile yasantisi bile isletmelerde strese neden olabilen 6nemli faktorlerdir. insanlar
farkli yaslarda cevrelerindeki gelismeleri farkli bicimlerde algilar. Dolayisiyla,
hayatin her doneminde birey iizerinde strese neden olan unsurlarin faklilik
gosterdigi goriilmektir. Bu noktadan hareketle, stresle ilgili inceleme ve
arastirmalarin ¢ogu yas faktorii goz oniinde bulundurularak; cocukluk, genclik,

orta yaslhilik ve yaslilik donemleri olarak siniflandirilir (15).

Ayrica medeni durum, cocuklarla olan iliskiler, eslerden birinin digeri
tizerinde hakimiyet kurma istegi, tasinma, aile bireylerinin hastaligi vb. olaylar
ailelerde strese neden olan diger faktorlerdir (32). Arastirmaya katilan
futbolcularin demografik ozelliklerinin dagilimina bakildiginda % 44,7 oraninda
“15-20 yas” arasi, %85,7 oraninda “Bekar”, % 61,3 oraninda “Ogrenci”, % 54,7
oraninda “Lise mezunu” olduklar1 goriilmiistiir (Tablo 6). Bu sonuglar aragtirma
bulgularmin saglikli olarak degerlendirilmesi anlaminda, stres faktorleri olarak

g6z 6niinde bulundurulmustur.

Stresle yakindan ilgili olan siddet, baski, gerilim, sikinti, kaygi, endise,

catisma, depresyon, tiikenme ve huzursuzluk gibi kavramlarin bazen stresin yerine
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kullanilmas1 da literatiirde kavram kargasasina yol acmakta ve bu kavramin tam
olarak anlasilmasim1 engellemektedir (33). Ayrica, gerek sosyal, gerekse fen
bilimlerinden klinik tip, biyoloji, sosyoloji, yonetim, metaliirji, psikiyatri,
miihendislik, norokimya, immiinoloji, psikosomatik, psikososyoloji vb. gibi farkli
bilim dallarinin her birinin stresi kendi alani icinde ele almasi sonucunda farkli

stres tanimlamalar1 ortaya ¢ikmistir (15).

Bu arastirmada futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ozelligine gore
kisisel sorunlarmizin stresinden geleceginize iliskin kendinize giiveninizi ne
siklikta yasadiniz sorusuna, A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlara goére % 34,5
oraninda “bazen” B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlara gére % 44,1 oraninda
“hemen hemen hi¢” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine gore
ise, Hali saha etkinliklerine katilanlarin % 32,0 oraninda, Amator futbol
etkinliklerine katilanlar % 34,0 oraninda ‘“bazen” olarak ifade ettikleri
goriilmiistir (Tablo 10). Bu sonuglar futbol faaliyetlerine katilanlarin stres
tepkilerinde gerek kisilik Ozellikleri gerekse katildiklar1 faaliyet alanlarinin

farkliliklar agisindan 6nemli rol oynadigi olarak degerlendirilebilir.

Konuyla ilgili uzmanlar stres kavraminin agiklanmasinin giicliigiini,
temelde kavramin duygusal bir durumu ifade etmesine baglamiglardir. Stres
konusunda yapilan ¢alismalarin stresin iki farklt boyutunu temel almasi, kavram

karmasasinin nedeni olarak gosterilmektedir (7).

Bu aragtirmada futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik 6zelligine gore
yaptiginiz/baglattiginiz islerle sanki uygun adim gidemediginiz duygusunu ne
siklikta yasadiginiz sorusuna, A tipi kisilik ©zelligine sahip olanlar % 51,7

oraninda “bazen” B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 47,1 oraninda “hemen
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hemen hi¢” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet ozelliklerine gore ise Hali
saha etkinliklerine katilanlarin% 45,3 oraninda, Amator futbol etkinliklerine
katilanlarin % 48,7 oraninda “bazen” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir (Tablo
13).

Stres ile ilgili caligmalarin bir kismu strese neden olan olaylara yonelirken,
diger kismu s6z konusu olaylara kars1 bireyin gosterdigi psikolojik ve fizyolojik
tepkiler ilizerine yogunlagsmaktadir. Bu durum da stresin degisik tanimlarinin

ortaya ¢cikmasina neden olmaktadir (7).

Bu aragtirmada futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik 6zelligine gore
zorluklarin sizi astigt ve onlarin iistesinden gelemeyeceginiz duygusunu ne
siklikta yasadiginiz sorusuna, A tipi kisilik ©zelligine sahip olanlar % 38,4
oraninda “bazen” B tipi kisilik 6zelligine gore % 33,8 oraninda “hi¢” olarak ifade
ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet ozelliklerine gore ise Hali saha etkinliklerine
katilanlarin % 38,7 oraninda, Amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 35,3

oraninda “bazen” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir (Tablo 16).

Pek c¢ogumuz, hayatimizdaki diger insanlarin ve olaylarin duygu ve
diisiincelerimizi belirledigine inaniriz. Bu sebeple bizi gerginlige iten ve duygusal
acidan sikinti veren olaylar1 ve insanlart suglariz. Bunu yaparken de cogunlukla
sadece strese yol acmakla kalmayan ayni zamanda stresle basa c¢ikmayi da
giiclestiren 6nemli bir unsuru gozden kagiririz. Bu 6nemli unsur hayatimizdaki

olaylar1 degerlendirme ve yorumlama bi¢imimizdir (40).

Bu arastirmada futbol etkinliklerine katilanlarin yavas calisan ve yavas
konusan insanlardan rahatsiz olur musunuz? Sorusuna bakildiginda A tipi kisilik

ozelligine sahip olanlar % 62,loraninda “evet” B tipi kisilik 6zelligine sahip

76



olanlar % 73,5 oraninda “Hayir” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet
ozelliklerine gore ise, Hal1 saha etkinliklerine katilanlarin % 64,7 oraninda‘“evet”,
Amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 56,7 oraninda “Hayir ” olarak ifade

ettikleri goriilmiistiir (Tablo 23).

Kisisel farkliliklarin temelinde elbette kisinin i¢ ve dis cevresinin énemli

bir rolii bulunmaktadir (13).

Her birey gerek hayat goriisii gerekse hayat bicimi agisindan digerlerinden
ayrilir. Bilimsel olarak belirli 6zelliklere sahip insanlar benzer kisilik teorileri
icinde incelenmeye calisilmistir, ancak, bu ayrim sadece teoriktir. Yani, bireylerin
davraniglarin1 anlama ve agiklamada bilim adamlarina analiz yapma kolayligi
saglamas1 bakimindan kisilik kaliplar1 olusturulmaya cahisilmustir. ice doniik
kisilik ya da disa doniik kisilik gibi. Gergekte biitiiniiyle ice doniik ya da disa
doniik birey bulma orani diisiiktiir. Ciinkii, gercekte bireyin hangi kisilik
kaliplarinda oldugunu belirlemek, zamanla degisim gostereceginden, giictiir.
Bireyin sahip oldugu kisilik tipi, onun algilama ve c¢evresinde olup bitenleri
yorumlama seklini etkiler ve bdylece bireyin cesitli faaliyetlerde gosterdigi
performans degisir (41).

Her sporcunun kisilik yapisi farkli oldugundan verdikleri tepkiler de farkli
olur. Bazilarinin heyecan, stres, kaygi diizeyleri yiiksek olur ve bunlar, “uyarilma
diizeyi yiikksek” olarak tanimlanir. “Uyarilma diizeyi diisiik” olanlardaysa
heyecan, stres, kaygi diizeyleri diisiiktiir (10).

Herkes stres hisseder; ancak, farkli insanlar olaylardan farkli sekilde
etkilenir ve farkli tepkiler verir. Ote yandan, strese verilen tepkiler farklilik

gosterse de, cevremizde stres kaynagi olan ortak etkenler de yok degil.
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Arastirmacilar bu etkenleri belirlemek icin, insanlarin yasam kosullarini ve strese
yatkinliklarin1 ortaya c¢ikarmaya yonelik calismalar da yapiyorlar. Modern
yasamda biz insanlar, kisa siireli olmayan, siire giden stresli durumlarla sik sik
kars1 karsiya kaliniz. Ustelik, bu gibi durumlarda genellikle eyleme gecme, yani
kacma ya da savasma diirtiimiizii de baskilamak zorunda kalir; hem de ¢ogu kez
bunun farkinda bile olmayiz. Kronik stres kaynaklarindan sik rastlananlar, agir is
yiikii, iligkilerde yaslanan sorunlar, yalnmizlik ve maddi kaygilar olarak
belirtilmistir (59).

Bu arastirmada futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ve faaliyet
ozelliklerine gore “ Aceleci misiniz? ” Sorusuna, A tipi kisilik 6zelligine sahip
olanlar % 53,9 oraminda “evet”, B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 72,1
oraninda “hayir” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine gore ise
Hali saha etkinliklerine katilanlarin % 52,7 oraninda“evet”, Amator futbol

2

etkinliklerine katilanlarin % 56,7 oraninda “hayir olarak ifade ettikleri
goriilmiistiir (Tablo 25).

Stres terimi  giinlimiizde degisik anlamlarda  kullanilmaktadirr.
Norobiyolojik c¢alismalarda "stresor" ile "uyaran" (stimulus) es anlamlhidir.
Psikosomatik arastirmalarda "stres, stresor ve stresore bireyin tepkisinin genel bir
ifadesi olarak kullanilir. "Uyaran ve yanit" bir siirecin seyrinde karsilikli birbirini
etkileyen, birbirine yakindan bagl bilesenler olarak etki ettiginden bu siire¢ "stres
tepkisi siireci” (STS) terimiyle en dogru sekilde aciklanabilir. STS, fizyolojik ya
da psikososyal, hayali ya da beklenen gerginlikler tarafindan tetiklenir (25).

Strese (yani bireyin yasamin gercek, sembolik veya hayali olarak tehdit

eden herhangi bir olaya) bedenin tepkisi genellikle stresoriin etkisini azaltma
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carelerini aramak seklinde olur. Bagka bir aciklama da organizmanin dengesini
(homeostazini) bozan stresore bedenin yanitinin, homeostazi yeniden kurmaya
yani yeni duruma uyum saglamaya ¢alisma seklinde oldugudur. Bireyin fizyolojik
olarak strese tepki siirecinin birbiriyle baglantili olan iki ayaginin oldugu

diistiniilmektedir (35).

Bu arastirmada futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ve faaliyet
ozelliklerine gore, Bir yere ge¢ kalinca veya oraya zamaninda gitmeniz
engellenirse “ kizar misiniz? ” sorusuna bakildiginda A tipi kisilik 6zelligine sahip
olanlar % 74,6 oraninda “evet”, B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 58,8
oraninda “hayir” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet 6zelliklerine gore ise
Hali saha etkinliklerine katilanlarin % 67,3 oraninda, Amatdr futbol etkinliklerine

katilanlarin % 66,7 oraninda “evet” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir (Tablo 26).

Stresi 6nlemede bireysel ve kurumsal 6nlemler tek basina yeterli olmadigi
icin stres yonetimi bireysel ve kurumsal stres yonetimi olarak iki boyutta ele
alinmaktadir. Stresle miicadelede gelistirilebilecek 6nemli bireysel yontemlerden
bazilari; egzersiz (Ornegin, her giin 20 dakikalik bir egzersiz yapmak, beyin
faaliyetlerini %25 artirmaktadir), meditasyon, oyun, sosyal destek ve

rahatlamaktir (27).

Stresle basa ¢ikmada yararlanilabilecek orgiitsel miicadele yontemleri,
bireyler iizerindeki is stresini azaltmak veya onlemek amaciyla gelistirilmelidir.
Orgiitsel stresorler arasinda yer alan genel politikalar, isletmenin yapisal
bozukluklari, fiziksel ortam yetersizliklerine iliskin olumlu diizenlemeler stres

yonetiminin orgiitsel boyutunu ilgilendirmektedir (16).
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Asin is yiikii, genel olarak iki grupta toplanabilir. Birincisi kantitatif ig
yiikii; digeri ise kalitatif is yiikiidiir. Kantitatif (niceliksel) is yiikii, bir kisinin
yapacagi belirli bir is icin zamanin yetersizligi, belirli bir zamanda yapilacak ¢ok
farkli islerin olmasi ile yapilacak islerin fiziki olarak agir ve yorucu olmasi
seklinde agiklanabilir. Buna gore, bir kisim islerin onceden belirlenen bir tarihte
veya vakitte yapilmis olmasini gerektiren ¢alisma diizeni, gerilim yaratan bir asiri
yiiklenme tiiriidiir. Kalitatif (niteliksel) is yiikii ise yapilacak isin gerektirdigi
nitelikler ile isi yapacak olan kisinin sahip oldugu nitelikler arasinda, mevcut
eleman aleyhinde bir uyumsuzlugun olmasi durumudur. Buna gore, is yapacak
olan kisi veya eleman isin gerektirdigi bilgiye, yetenege ve kisisel 6zelliklere tam

olarak sahip olmadig1 zaman, bu is kendisi i¢in zor gelecektir (18).

Is yasamindan kaynaklanan stresle basa cikma stratejileri, isgorenlerin is
stresini azaltmak ya da onlemek icin orgiit diizeyindeki stres kaynaklarinin kontrol
edilmesi ve azaltilmasi icin yapilan yonetsel diizenlemelerdir. Orgiit diizeyinde
ortaya konan siyasallar, yapilar, fiziksel kosullar ve siiregle ilgili stres

kaynaklarinin azaltilmasi veya 6nlenmesi gerekmektedir (21).

Bu arastirmada futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ve faaliyet
ozelliklerine gore “calisma giiniiniiziin sonunda gerektiginden fazla yorgun olur
musunuz?” sorusuna bakildiginda, A tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 53,9
oraninda “evet”, B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 82,4 oraninda “hayir”
olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet ozelliklerine gore ise Hali saha
etkinliklerine katilanlarin % 54,0 oraminda, amator futbol etkinliklerine

katilanlarin % 54,7 oraninda “hayir” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir (Tablo 27).
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Oyleyse sportif aktivitelere katilanlarin is yasamindaki strese karsi hazirlikli
olduklari, is ortamindaki stresten fazla etkilenmedikleri, bu bulgular 1s1ginda

kendini gostermektedir.

Stresle basa ¢ikmada bireysel stratejiler olarak, etkili bir zaman yonetimi,
rahatlama uygulamalarini, olumlu hayal kurmay1, egzersiz ve beden hareketlerini,
davranigsal a¢idan kisinin kendini kontrol etmesini, iletisim kurmay1, meditasyon,
gida kontrolii ve masaji, bireyin kendine 6zgii bir hobi edinmesini ve disa

doniikliigii onermektedir (16).

Isyerindeki fiziksel (giiriiltii diizeyi, havalandirma miktar1, 1s1iklandirma
durumu, kalabalik v.b), bireysel (sorumluluk miktari, is yiikii, rollerdeki
belirginlik diizeyi v.b), kisileraras1 (amirler ve meslektaslarla iliskiler) ve
kurumsal faktorler (belirsizlik, idari politikalar, ¢ok fazla ya da az
yapilandirilmislik), ¢alisanlarin is doyumundaki artislar ya da azalmalarla iligkili
bulunmustur (3). Is doyumundaki azalmalar, kisinin hayatindaki olumsuz yasam
olaylariyla, giindelik sikintilarla ve kisilik 6zellikleriyle de birlesince, genellikle,
huzursuzluk, gerginlik, otke, anksiyete, depresyon, yorgunluk gibi subjektif
duygulanimlar ve soguk alginliklarinda artis, allerjik reaksiyonlar, gastroentestinal
hastaliklar ve madde kullanimi gibi fizyolojik sorunlarla iligkili goriilmektedir
(14). Bu sorunlarin is performansina yansimast da verimde diisme,
konsantrasyonda azalma, hatalarda artig, hosgoriide azalma, kisilerarasi iliskilerde
catismalar ve duyarsizliklar, cok sik rapor alma ve ise ge¢ gelme gibi davraniglar

seklinde kendini gostermektedir (39).

Bu arastirmada futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ve faaliyet

ozelliklerine gore, “yapacak bir isiniz olmadig1 zaman huzursuz olur musunuz? ”
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sorusuna bakildiginda A tipi kisilik Ozelligine sahip olanlar % 67,7oraninda
“evet”, B tipi kisilik 6zelligine sahip olanlar % 64,7 oraninda “hayir” olarak ifade
ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet ozelliklerine gore ise Hali saha etkinliklerine
katilanlarin % 58,7 oraninda, amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 62,0
oraninda “evet” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir (Tablo 28). Bireysel olarak
kullanilan bazi stratejiler, stresle basa ¢ikmada cok gerekli ve Oonemli bir yer
tutmaktadir. Bu stratejilerin ortak yoOnii, hemen hemen tiimiiniin kisisel
aligkanliklar ile fiziksel, psikolojik ve davramigsal yapilarin kontrol altina
alinmasin1 ongodrmeleridir. Boylece bedende baslayan ve zararli olan stres tepkisi
karst onlemler alinarak etkisiz kilinmaya alisilmaktadir. Bireysel olarak stresle
basa ¢cikmada, bedensel hareketler (egzersiz), solunum egzersizi, meditasyon, biyo
feedback (biyolojik doniit), gevseme, beslenme ve diyet, toplumsal destek alma,
sosyal, kiiltiirel ve sportif etkinliklere katilma, masaj, dua ve ibadet, zaman

yonetimi gibi teknikler yararli olabilir (45).

Bu arastirmada futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ve faaliyet
ozelliklerine gore “Konsantre olamayacak veya rahat diisiinemeyecek kadar
yipranmis oldugunuz zamanlar olur mu?” sorusuna bakildiginda A tipi kisilik
ozelligine sahip olanlar % 61,2 oraninda “evet”, B tipi kisilik Ozelligine sahip
olanlar % 82,4 oraninda “hayir” olarak ifade ettikleri goriilmiistiir. Faaliyet
ozelliklerine gore ise Hali saha etkinliklerine katilanlarin % 54,0 oraninda “evet”,
Amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 51,3 oraninda “hayir” olarak ifade

ettikleri goriilmiistiir (Tablo 30).

Stresin bir baska 0zellik ise, bireye 6zgii bir olay olmasidir. Soyle ki ayni

stres yaraticisina iki kisinin verdikleri cevaplar farkli olacaktir, zira aralarinda
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bireysel farkliliklar bulunmaktadir. Hal boyle olunca kisilerden biri strese girerken
digeri girmeyebilecektir. Dolayisiyla stres bireylerin onu algilama durumlariyla

sik1 sikiya baglidir (40).

Her insan belirli durumlarda kaygi duyar. Bu normaldir ve kendini
korumas: ya da ulagmas: i¢in gereklidir. Ancak kaygi uzun siireli ve yogun
yasandiginda strese doniisiir. Kaygi, olaylari algilama durumuna bagli olarak
farkli diizeylerde yasanir. Bazilart kisilik ©zelligi olarak kaygi duymaya
meyillidir. Bu kisilerin belirli durumlarda yasanacak olan kaygiyr daha yogun
yasadiklar1 goriilmektedir. Ayrica duruma bagl olarak yasanan kayginin yas ve

tecriibe ile de ilgili oldugu bilinmektedir (58).

Bu arastirmada futbol etkinliklerine katilanlarin kisilik ve faaliyet
ozelliklerine gore Stres Diizeyi Testi Ortalamasi alindiginda A tipi kisilik
ozelligine sahip olanlar % 50 oraninda “3-6 ”, puan, B tipi kisilik 6zelligine sahip
olanlar %50 oraninda “0-2” puan araliginda olarak Ol¢iildiigli goriilmiistiir.
Faaliyet ozelliklerine gore ise, Hali saha etkinliklerine katilanlarin % 50 oraninda
amator futbol etkinliklerine katilanlarin % 48,7 oraninda “3-6” puan araliginda
olarak olciildiigi goriilmiistiir (Tablo 31).

Giniimizin hastaliklarindan birisi olarak nitelendirilen stres, temelde
bireyin aileden ise, ¢cevreden topluma ve diinyaya kadar tiim dis diinyasi ve i¢
diinyasinda siirekli yasadig1 ve hissettigi degisim ve sorunlara uyum siireci olarak
karsimiza c¢ikmaktadir. Konu ile ilgili yapilan arastirmalarla ortaya konan
motivasyon, moral, doyum, iklim, kiiltiir gibi sayilabilecek hemen her kavram az
ya da cok stresle iligkilidir. Bu yakinlik, kurumsal tiim yap1 ve siireclerde bu stres

faktoriiniin goz oniinde tutulmasini zaruri kilmaktadir (50).
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Arastirmaya katilan bireylerin stres diizeyleri, spor yaptiklar1 faaliyet
alanina gore; yapilan t testi sonucunda herhangi bir farkin olmadig goriilmektedir
(Tablo 29). Arastirma genel bulgularina yonelik olarak incelendiginde; Hali
sahada spor yapanlarin (X=2,42) ile oraminda stresli goriilirken; amator

sporcularin (X=2,41) ile stresli olduklar1 goriilmektedir (Tablo 33).

Bu cagin bir 6zelligi olarak toplumlarin orgiitler topluluguna doéniismesi,
bireylerin yasamlar1 boyunca pek ¢ok kompleks orgiitte gorev almaya ya da
onlarla iliskide bulunmaya zorlamaktadir. Bu kompleks yapilarin yol actig1 yogun
stres bireyleri etkilemekte ve onlarin fiziksel ve psikolojik agidan ciddi zorluklar
yasamalarina neden olmaktadir. Her Orgiitiin faaliyet alanina ve bireylerin
kendisiyle ilgili ozelliklere gore degisiklik gOsteren stres, kaynaklar1 acisindan

farkli etkiler gostermektedir (15).

Bu aragtirmada da bireylerin streslerine iliskin, kisilik tiplerine gore
anlaml bir farkin olup olmadigimi belirlemek amaciyla yapilan analiz sonucunda
anlamli fark bulunmustur (Tablo 34).

A-tiplerinin tersi Ozellikleri tasiyan bireyler ise, "B-tipi" olarak
adlandirilirlar. "B-tip"leri daha rahat, daha uysal, daha az rekabetci ve daha az
saldirgan olarak tanimlanmaktadirlar (37). "B-tip"lerinin de stres yasadiklarini,
ancak zorlamalar ve tehditler karsisinda daha az panige kapildiklarim
belirtmektedir. Ayrica bu kisiler, yiiksek kan basinci ve biyokimyasal tepkiler
acisindan da A-tipi kisilik 6zelliklerine sahip olan kisilerden ayrilmaktadirlar (24).
Bu arastirmaya katilan bireylerin kisilik 6zellikleri Stres testi arasindaki, iliski ye

gore; A tipi kisilige sahip olanlarin (X=2,60) oraninda stresli olduklar1
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goriiliirken; B tipi kisiler (X=1,77) oraninda stresli olduklar1 goriilmiistiir (Tablo
35).

1960 yilindan bu yana A-tipi kisilik 6zelliklerini 6l¢gmek amaciyla, 20’den
fazla olgek belirlenmistir. Bunlar arasinda en sik kullanilan ve gecerli ve giivenilir
olanlar; Jenkins Activity Survey (JAS), Framingham Type-A Scale (FTAB),
Bortner Rating Scale (BRS) ve Videotaped Structured Interview (VSI) olarak
siralanmaktadir (46). Bunlar ve benzeri Olceklerin kullanildigr c¢aligmalar
sonucunda, A-Tipi kisilik ozelliklerine sahip olan bireylerin basar1 yonelimli
olduklari, ¢ok fazla sorumluluk yiiklendikleri, olaylar1 genellikle normalden daha
fazla stresli olarak ele aldiklari, sik sik panik duygular1 yasadiklari, dikkatlerini
yaptiklart ise odaklayamadiklari, kisiler arasi iliskilerde zaman zaman saldirgan
tutumlar sergileyebildikleri, bu o6zelliklerine bagli nedenlerden &tiirii bazen
performanslarinin  diistiigii,bunun dogal sonucu olarak da is doyumlarinda
azalmalarin oldugu vurgulanmaktadir (9). Bu arastirmada Stres diizeyi testi
arasindaki iligkiye gore ise; A tipi kisilige sahip olanlarin (X=2,43) ile “strese
yakin” diizeyinde stres olduklar1 goriiliirken; B tipi kisiler (X=1,54) ile “strese
uzak” diizeyinde stres olduklar1 goriilmektedir (Tablo 36). Ayrica, Stres diizeyi
testi sonuglarina gore ise hali sahada spor yapanlarin (X=2,34) ile “strese yakin”
diizeyinde stres olduklar1 goriiliirken; amator sporcularin (X=2,12) ile “strese daha

uzak” diizeyinde olduklar1 goriilmektedir (Tablo 37).

Bilindigi gibi stres organizmanin ruhsal ve bedensel olarak zorlanmasi
sonucu ortaya ¢ikan bedensel, zihinsel psikolojik ve davranmigsal rahatsizliklar
seklinde ortaya ¢ikan durumdur. Milyonlarca insana bir anda cosku ya da hiiziin

yasatabilen spor miisabakalarinda basrolii oynayan sporcu da hem bedensel hem
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ruhsal olarak yogun yiiklenmeler altindadir. Istenen performansi sergileyebilmek
icin, uzun siireli antrenmanlara katlanmak zorundadir. Ozel yasami dahil her
hareketi kontrol altinda tutulan sporcudan tek istenen kazanmaktir. Her yarisma
sporcu icin sosyal ve ekonomik agidan biiyiik 6nem tasir. Boylesi bir ortamda
sporcunun fiziksel 6zellikleri ne kadar miikemmel ve gecirdigi antrenman siireci
ne kadar kusursuz olursa olsun basariya ulasmasi stresle basa cikabilme
yetenegine baglhdir (58).

Arastirmalar, hareketli insanlarda depresyon ve kaygi bozukluklarina da
daha az rastladigin1 gosteriyor. Birgoklarinca sanilanin tersine, arastirmalarda,
egzersiz yapmanin endorfin salgilanmasina neden oldugunu kanitlayan bulgu yok.
Egzersiz yapmak, beyindeki kimyasal tastyicilardan bir bagkas1 olan noradrenalin
maddesiyle iliskili. 1980’lerden bu yana hayvanlar iizerinde yapilan deneyler,
egzersiz yapmanin, stres tepkisinde rol oynayan beyin bolgelerindeki noradrenalin
konsantrasyonunu artirdigint  gosteriyor. Beyindeki noradrenalinin yarisi,
duygusal tepkilerle stres tepkisinde rol oynayan bolgeleri birbirine baglayan 6zel
bir bolgede bulunuyor. Arastirmacilar noradrenalinin, stres tepkisinde dogrudan
rol oynayan baska kimyasal tasiyicilarin etkilerini diizenledigini diisiiniiyorlar.
Arastirmacilara gore egzersiz, beynin stres tepkisini duyarli hale getiriyor ve
stresle daha verimli bir bigcimde basa ¢ikmasini sagliyor (59).

Oyleyse her alanda oldugu gibi sportif faaliyetlerdeki farkliliklar,
katilimcilarin - davranigsal Ozelliklerini agiga c¢ikardigi gibi, onlarin kisilik
ozeliklerini ve faaliyet alanlar1 faktorlerinde belirleyici olarak, stres diizeylerinde

de kendisini gosterdigi soylenebilir.
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Arastirma sonucunda futbol faaliyetinde bulunan deneklerin A tipi kisilige
sahip olanlar, B tipi kisilige sahip olanlara oranla, daha cok diizeyde stresli
olduklari, Bireylerin yaptiklar1 futbol faaliyeti alanlarina gore ise; Hali sahada
futbol faaliyeti gosterenler, amator futbol faaliyeti gosterenlere oranla “kismen

stresli”” olduklar1 sdylenebilir.

Sonug olarak spor faaliyetlerinin kisilik 6zelliklerinin belirlenmesinde 6nemli bir
role sahip oldugu, futbol faaliyetlerine yonelenlerin daha ¢ok strese yatkin
kisilerden olustugu, bireylerin spor faaliyetlerine yonelmesinin bilin¢ altinda

stresle miicadele olarak algilandig1 soylenebilir.

Stres yonetimi stratejileri i¢inde muhtemelen en belirgin goriilen fiziki
idame stratejileri; spor yapmak, diyet ve beslenmeye onem vermek, yeterli
miktarda uyumak ve dinlenme faaliyetlerine katilmak seklinde belirtilebilir. Kalp,
solunum ve dolagim sistemlerini ¢alistiric1 hareketler bir¢cok insanin daha saglikli
olmasina yardimci olur. Agir ve kolay hareketler yapmak suretiyle bir sahis kendi
bedenini fiziki kabiliyetini gelistirebilir. Ayrica, fiziki hareketler stresli
durumlarda olusan tansiyon ve duygularin dagitilmasina yardimci olur. Uygun
olmayan beslenme ve diyet sempatik sistem uyaricilarini dogrudan harekete
gecirmek suretiyle veya yorgunluk ve sinirlilik durumunu etkilemek sureti ile
giinliik strese onemli katkida bulunur. Akillica spor yapmak, saglikli diyet, iy1 ve
yeterli beslenme geleneksel olarak saglikli hayatin ilkeleri olarak kabul edilir.
Kaslarin dinlendirilmesi i¢in uygulanan bir baska teknik olan biyolojik geri
beslemede, cesitli yardimci aletler kullanilmasi suretiyle sahsin cesitli kas

gruplarinda hissedilebilir bir rahatlama temin edilmesi istenir. Stresle yasamay1
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ogrenerek, bedensel hareket, solunum egzersizi, gevseme, sosyal kiiltiirel, sportif
etkinliklere katilma, stres yonetim tekniklerinin en 6nemlilerindendir (17).
Fiziksel egzersiz ve spor kendimizi zinde tutmak i¢in gereklidir. Ayrica
bu etkinlikler stresle basa ¢ikmamizi kolaylastirict ortami hazirlayarak,
viicudumuzun stres ve benzer tehlikelere kars1 direncini de arttirarak insanlarin bu

anlamda saglikli olmasina yardimci olacaktir.

Stres yonetiminde sporun rolii ortaya konularak, bireyler spor yapmaya
tesvik edilebilir. Boylece spor bilincine ulagsmis saglikli bireylerden olusan
toplumlar da saglikli olacagindan bu anlamda bireysel stresin olusmasi da

Onlenebilir.
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8.EKLER
EK-1
STRES DUZEY TESTi

STRES TESTI EVET HAYIR
@ 2)

1.Uykuya dalmakta zorluk ¢ekiyor musunuz?

2. Gece sik sik uykunuz kagiyor mu ?

3. Hazimsizlik, yiiksek tansiyona bagh bas agrilari,
bas donmeleri, sinirsel dokiintiiler, carpinti, kolit
veya kas tutulmalar1 ve agrilar gibi
rahatsizliklariniz var mi1?

4. Diger insanlar sizi rahatsiz ediyor mu?

5. “Kafaniz1 dinlemek”, “sakinlesmek”™ ve “bir
kitap okumak” sizin i¢in ¢cok mu zor?

6. Yavas calisan ve yavas konusan insanlardan
rahatsiz olur musunuz?

7. Sakinlesebilmek icin sigara, alkol veya uyku
ilaglar1 kullanir misiniz?

8.Aceleci misiniz?

9.Bir yere ge¢ kalinca veya oraya zamaninda
gitmeniz engellenirse kizar misiniz?

10.Calisma giiniiniiziin sonunda gerektiginden fazla
yorgun olur musunuz?

11.Yapacak bir isiniz olmadig1 zaman huzursuz
olur musunuz?

12.Doktorunuz, aileniz veya arkadaslariniz sizin
cok sinirli ve gergin oldugunuzu diisiiniir mii?

13.Konsantre olamayacak veya rahat
diisiinemeyecek kadar yipranmis oldugunuz
zamanlar olur mu?

Toplam Puan

Puanlama: Her “Evet” Yanit1 i¢in 1 Puan “Hayir” Yamt1 Icin O Puan
3. sorudaki rahatsizliklardan birinden fazlasina + 1 puan verilir

Degerlendirme:

2 Puandan Az Stres Olciisii Asilmamis
3-6 Puan Arasi Az Stres Altinda

7-10 Puan Arasi Fazla Stres Altinda

11-14 Puan Arasi Stres Diizeyi Cok Yiiksek
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EK-2

STRES TESTI
STRES TESTI . HEMEN
(son bir ay1 diistinerek yanit verin) HIC HEMEN BAZEN OLDUKCA | COK
HiC FAZLA SIK
0 1 2 3 4

1.sizi geren beklenmedik olaylarla ne kadar sik
karsilastiniz?

2.hayatinizin en 6nemli olaylarina egemen
olmadiginiz duygusunu ne kadar ¢ok
yasadimiz?

3.kendinizi sinirli ve ¢ok fazla
caligtinnlmig/caligsmis ne kadar sik hissettiniz?

4.kisisel sorunlarinizin stresinden geleceginize
iligkin kendinize giiveninizi ne siklikta
yasadiniz?

S.olaylarin kendi yonlerinde gelistigi
duygusunu ne siklikta yasadiniz?

6.kendi yasam ¢evrenizdeki istenmeyen
olaylar1 denetlemeyi ne siklikta yasadiniz?

7.yaptigimz/baslattigimz islerle sanki uygun
adim gidemediginiz duygusunu ne siklikta
yasadimiz?

8.olaylarin iistesinden geldiginiz duygusunu ne
siklikta yasadiniz?

9.kontroliiniizden ¢ikan olaylara ne siklikta
sinirlendiniz?

10.zorluklarin sizi ast1g1 ve onlarin tistesinden
gelemeyeceginiz duygusunu ne siklikta
yasadimiz?

TOPLAM PUAN

Degerlendirme:

Puanlar ne kadar yiiksek ise stres yiikii o derece fazladir. Ortalama degerler

asagidadir:
Cinsiyet: Kadin, 13.7 Erkek: 12.1

Medeni Durum:

Evli yada birisiyle yasayanlar: 12.4 Dullar:12.6 Bosanmislar:14.7 Tek yasayanlar:

14,1 Ayr yasayanlar:16,6

Yas: 19-29 aras1 = 14.2 30-44 aras1:13.0 45-54 arasi1:12.6 55-64 aras1:11.9

95




EK-3 KiSiLiK OZELLiGi TANIMA TESTi

Puanlama Puanlama
Randevular Asla Geg
konusunda Titiz Kalmam
Degilim
Rekabetci Cok
Degilim rekabetciyim

Baski altinda
bile kendimi

Kendimi her
zaman acele

asla acele icerisinde
icerisinde hissederim
hissetmem
Bir zaman Bir kerede
zarfinda bir seyi bircok seyi
ele alirim yapmay1
denerim,daha
sonra ne
yapacagimi
diistiniirim
Bir seyi Bir seyi hizli
yavasca yaparim(yeme
yaparim k
yeme,yliriime
vb.)
Duygularimi Duygularimi
ifade ederim saklarim
Bir¢ok ilgim Is disinda ¢cok
vardir az ilgim vardir
Toplam
puan:....*3=

DEGERLENDIRME

“Kisilik 6zelligi tanima testi’nden elde edilen puanlarin degerlendirilmesi

su sekilde yapilmaktadir.6lgekteki ciimle sayisi 7, her ciimle i¢in gecerli olan

secenek sayisi 8 oldugundan oOlgekten alinabilecek en yiiksek puan (test

sonucunda elde edilen toplam puan 3 ile carpilmaktadir)168, en diisiik puan ise

21°dir.puanlarin 100’den az olmasi b tipi kisiligi, 100’den ¢ok olmasi ise a tipi

kisiligi isaret etmektedir.
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