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ONsOz

"Ergenlerde Stres Yasgantilarinda Kullanilan Bagagikma Stratejilerine
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BOLUM |
GIRIS

Sporun saglik agisindan énemi her gegen gtn blyuk insan kitleleri
tarafindan anlagiimakta ve spor yapan kitle surekli artmaktadir (Akgin,
1986:407). Spor, birtakim egzersizlerden olusur. Tibbi yénden spor; insanin
saglik durumunu geligtiren, gelismis saglik durumunu devam ettiren,
yorgunluga kars! direncini arttiran hareketler toplami olarak tanimianabilir.
Spor yapan birey, kendini saglikli hissetmesi yaninda gunltk ig verimini de
arttirabilmektedir. Spor; koruyucu hekimligin bir araci olmakta, bireyin
saghgini gelistirmekte, saglkh ve hastaliklara kars) direngli olmasina
yardimci olmaktadir. Sporun insan sagligina olan bu yararlar ayni zamanda
Ulke ekonomisine de olumiu katkilar saglamaktadir (Akgun, 1986:369).
Saglik giderlerinin azaltilarak saglikli bireylerin Ulke iginde Uretime olan
blyuk etkileri, Glke ekonomisindeki bu olumlu katkilardan sadece birkagidir.

Sporun insan saghgina olan olumlu etkisi ile ilgili yayinlar artmaktadir.
Birtakim hastaliklarin énlenmesinde, tedavisinde ve hatta yaghligin
geciktiriimesinde sporun etkili oldugu bilinmektedir. Bu etki, kardiyovaskaler
sistemin, iskelet kaslarnnin, kemiklerin, tendonlarin, oynak baglarinin ve
hatta olasi otonom sinir sisteminin ve motor ndronlarin yapisal ve
fonksiyonel buttnlGgtnin devaminda bir uyaran gibidir (Akgtn, 1986:389).

Birgok bilimsel galigmada, ice donik ve diga dénuak kisilik 6zellikleri
gbsteren spor dallarinin varligi belirlenmistir. Uzun mesafe kogucularinin ice
dondk, takim oyunlarina katilanlarin ise isbirligi yapan ve sosyal ¢zellikler
tagiyan kimseler olduklari saptanmistir (Agikada, 1990:44).

Iginde yasadiklari ortama uyum gésterebilen canlilar denge ve dizen
icinde yasamiarini strdurebilirler. Bu denge ve dizen igindeki uyumu surekli
hareket ile gerceklestirebilirler (Morgan,G., 1993:11). Hareketsizlik nedeniyle
eklemlerde de zamanla hareket kisithhg: baglar. Agrilar ve sizilar olur. Bu
rahatsiztliklarin sebebi genellikie eklem kapstlt, kemiklerin kikirdak eklem
ylzleri, cevredeki baglar ve kaslardir. Geng yaglardaki esnekligin korunmasi
ve eklem hareket agikliginin kigtlimesi bu sorunlara yol agar.

Egzersizlerden sonra bir rahatlik ve uyusukluk hissedilir. Bu durumun
genellikle yorguniuk ile olugtugu dusinultr; ancak birtakim aragtirmalar ise
egzersiz sirasinda beyinde g¢ok kuvvetli yatigtinc: etkisi olan maddelerin



(Endorfinler= Endojen morfinler) saliniminin arttigini géstermistir. Bu huzurlu
ve sakin durumun buna bagl oldugu dagtntlmektedir.

Gocuklarin buyumesinin; kalitsal 6zelliklere, beslenmeye ve cevre
faktérlerine bagli olmakla birlikte fiziksel aktivitenin de bu degisime etkili
oldugu bulunmustur. Hi¢ sportif etkinliklere katimayan g¢ocuklarin kas
yapilarinin az geligtigi, boylarinin biraz daha kisa oldugu, asiri ya da daha
zayif vicut yapisinda olduklari, algilama ve 6Jrenme yeteneklerinin yavas
oldugu sdylenmektedir (Agikada, 1990:167-168).

Spor ve insan yasaminin birbirinden ayriimaz bir btln haline geldigi
glntmuzde, her yasta bilimsel temellere dayali sistemli yapilan sporun insan
saghgina ve mutluluguna olan olumlu etkileri bilinmektedir. Bu amaca
y6nelik olarak sporun kitlelere yayginlastiriimasi gerekli gérilmektedir (Varol
ve Saracaloglu, 1992:109).

Canlilarin iginde yagadiklarn ortama uyum saglamalari uzun yillardan
bu yana tartisiimaktadir. Yasamlarini strdurebiimeleri igin bulundukiart dogal
ve toplumsal ortamdaki degisikliklere uyum g&sterebilmeleri gerekmektedir
(Morgan G., 1993:9).

STRES VE STRES GESITLERI

Canhlarin iginde yasadiklari ortama uyum saglamalari, yazyillar boyu
tartigilan degisme ve evrim kuramlarinin ortaya atiimasina neden olmustur.
Bu kuramlara gdre, canlilarin yagamlarini strdtrmeleri, i¢cinde bulunduklarn
dogal ve toplumsal ortama baghdir. Ortam degistikce bu dedismeye uyum
saglayan canli yagamini surdurebilecek, uyum saglayamayan ise yok olup
gidecektir. Bireyin dig gevresindeki fiziksel kosullar ya da iginde bulundugu
sosyal ortamdaki psikolojik kosullar uyumu ya kolaylastirir ya da zorlastirir.
Uyumun zorlashd durumlarda organizma bedensel ve psikolojik olarak
yorulmaya baglar. Hava sicakliginin artmasi, nem oraninin yGkselmesi,
gurdlta, insanin  diginda bulunan toplumsal ortamdan kaynaklanan
etkenlerdir. Bu etkenlerin siddetinin artmasi, stresinin uzamasi, gok degigik
bedensel ve ruhsal hastaliklara yol agabilir. "Bireyin fizik ve sosyal ¢evreden
gelen uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlannin
Stesinde harcadi§i gayrete stres denir". Stresi meydana getiren olaylari



"Stres Vericiler", bu olaylarabireyin verdigi tepkilere de "Stres" denilmektedir
(Baltas ve Baltag , 1991:23; Cuceloglu, 1993:9,14).

Stres sbézcugl, sikica sarmak, sikmak, sikistirmak, baglamak
anlamlarini igeren Latince "stringere"den gelmektedir (Kéknel, 1994:231;
Stora, 1992.7).

Stres, insanlarin Gzerlerine yikilan taleplere uymak durumunda
kaldiklarinda ortaya c¢ikmaktadir. Birey buylk stres altinda kaldiginda,
normal vicut fonksiyonlarini strdiremez hale gelebilmektedir (Pettijohn,
1991:279).

Tip alaninda stres sdézcugu ilk olarak XIX. ylzyilin ikinci yarisinda,
Fransiz fizyolog Claude Bernard tarafindan kullanilimig ve "organizmanin
dengesini bozan uyaranlar" olarak tanimlanmistir. Alman fizyolog Pfluger
stresi; "yasamin gereksinimlerini doyurmak ve karsilamak igin organizmanin
zararli etkilerden kaglp' korunmasi" olarak yorumlamigtir. Ayni yillarda
Belgikall fizyolog Fredericq stresi; "yasayan organizmanin zararl etkenlere
karsi tepkisi” olarak ele almis ve bu tepkinin sonucunda organizmanin ya
zararli etkilerden kurtulacagini ya da hastalanacagini ileri surmustur.

Selye 1950°li yillarda stresi "stres yapicilara karsi organizmanin
verdigi cevap" anlaminda kullanmistir. Selye'nin son gérusu ise; "stresin
incelenmesinde giderek artan sayida degiskenin gézéntunde bulundurulmasi,
stresin gevreden gelen her turli talebe kargl organizmanin verdigi spesifik
olmayan cevaplardir" seklindedir. Selye strese fizik, psikolojik ve sosyal bir
etkenin yol agtigi "Stres Yapicilar'in neden oldugunu ileri stirmektedir. Etki
bir kereye mahsus ya da surekli olabilmekte, belirtilerin ortaya ¢ikmasina
kadar gegen belirtisiz ddnem de dahil olmak Uzere hastaliginin stresi birkag
saatten birkag yila kadar da s6z konusu olabilmektedir.

Lazarus da 1960l yillardan 1950'li yillara kadar degisik zamaniarda
stresi "insanla insanin iginde yasadigi ortam arasindaki kargilikh iligkinin
organizmada yarattigi tepki" olarak ele alan gesitli tanimlar yapmistir.
Bunlarin sonucunda stresi; "organizmanin gereksinimlerinin, organizmanin
kaynaklarini agtiginda ortaya ¢ikan durum” olarak degerlendirmistir.

Hause 1974 yilinda stresin "insanin alisilagelen davranis kaliplarinin
yetersiz kaldigi durumiarda ortaya gikan tepki" oldugunu séylemistir.

Mandler 1976 yilinda stresin "zararli etkilerin yarattigi tehlike isareti"
oldugunu sdylemis, ayni gérus 1981 yilinda Meneghan, Mullan, Liebermen



ve Pearlin tarafindan da benimsenmistir (Morgan, 1993:16-18; Stora,
1992:11-12). McGrath stresi, bir islem olarak kavramsallastirmis ve stresi
sosyal, psikolojik bir iglem gibi c¢alisirken agagidaki dért olayin kabul
edilmesi gerektigini belirtmistir.

1- Bireyde bazi gereksinimler olusturan fiziksel veya sosyal gevre.

2~ Bireyin bir gereksinimi algilamasi ve buna nasil tepki verecegine
karar vermesi.

3- Algilanan gerekisine organizmanin gergek tepkisi.

4- Tepkinin sonuglari.

McGrath stresin olusumunu, organizmanin algilanmis gereksinmeleri
ve algilanmisg tepkileri arasindaki dengesizlige baglamistir.

SEKIL 1
MCGRATH (1970) TARAFINDAN BIR ISLEM SEKLINDE ALGILANMIS
STRES

GEREKSINIM VE TEPKI
NESNEL GEREKSINIM —— KAPASITES| ARASINDAKI —— TEPKI
ALGILANMIS DENGESiZLIK»

McGrath'in stres iglemi tanimlamasinda nesnel gereksinimin, tepki
kapasitesine gegcilmesi gerektigi belirtiimemis, sadece dengesizlik olmasi
gerekti§i soylenmisti. Buna goére nesnel g¢evre yeterince gereksinim
yaratmadiginda yani asiri yoklenme degil de az ylklenme oldujunda da
stres olugmaktadir. Halbuki son yillarda yapilan aragtirmalar ile duyu
yoksunlugu, uyarict azli§i ve sosyal izolasyonda da stresin olustugu
gorulebilmektedir (McGrath, 1970:20; Ozturk, 1991:1-2).

19601 ylllérdan gunimuze dek stres kavrami, zararl etkenlere karsi
organizmanin tepkisi olarak kabul edilmistir. Diger bir deyigle stres kavrami,
etken karsisinda organizmanin dengesinin, dlzeninin, uyumunun
bozuldugunu gésteren durumu anlatmak icin kullamimaktadir.

Meneghan ve Mullan 1981 yilinda stresi kisa bir cimle ile ifade
etmiglerdir; "stres organizmanin zararli ortamlara tepkisidir". Ayni yil iginde
Hause ise, "stres zararli ortamla karsilagilan organizmanin bu ortamla
basedebilecek glgcten yoksun kaldiinda ortaya c¢ikan koti ve zor bir



durumdur" seklinde ifade etmistir. Hann ise 1984 yilinda stresi "insanin
icinde yasadigi ortami kétu olarak degerlendirmesi sonucu igine dustaga
durum olarak ifade etmistir (Morgan, 1993:18-19).

Stres kavramina yonelik tanimlar daha da arttiniabilir;, ancak tim
tanimiar incelendiginde stres kavraminin "zararli uyaran”, "zararli uyarana
karsi tepki", "zararli uyaran ile organizma arasindaki etkilesim" gibi ifadeler
ile agiklandigi goérulmektedir. Birgok tanimda bunlarin daha kapsamli ve
karmasik ifadeler ile tanimlandi§i goéralmektedir. Strese ybnelik tum
tanimlarda "tehlikeli" ve "zararh" sézcukleri bir arada kullaniimaktadir. Diger
bir deyigle stres, ya organizma igin zararli etkenleri ya da organizmanin
zararli bir durumunu anlatan kavram durumundadir. Kisacasi organizma igin
olumsuz, saghigi bozan bir durumdur.

SEKIL 2
GENEL UYUM BELIRTISININ UC DONEMI (SELYE, 1977)

Lirencin
lormal
Dlzeyi

Selye'ye gbre stres, organizmanin fiziksel ve ruhsal sinirlarinin
zorlanmas) ve tehdit edilmesiyle ortaya c¢ikan bir durumdur. Selye
organizmanin strese tepkisinin U¢ safhall bir stre¢ oldugunu ileri
surmektedir. "Genel Uyum Belirtisi" olarak da ifade edilen (General
Adaptation Syndrome-GAS) stres tepkisinin U¢ safhasi, Alarm Reaksiyonu
Safhasi, Direng Safhasi ve Tukenme Safhasi'ndan olugsmaktadir (Sekil 2).



STRES VE GENEL UYUM BELIRTISI (GENERAL ADAPTATION
SYNDROME)

1- Alarm Reaksiyonu Safhasi: Bu safha, bireyin dis uyarani stres
olarak algiladi§i durumdur. Organizma bu safthada soka ve antisoka girer.
Sok déneminde, kan basincinda disme, vicut i1sisinda azalma, kandaki
seker, klor ve sodyum dizeyinde ve idrarda azalma olur. Kalp duracakmig
gibi hissedilir ve bireyin eli ayagd: ¢ézilur. Ayni zamanda kanin yogunlugu ve
kalsiyumu artar. Bu reaksiyonlarin hemen ardindan antisok dénemi gelir.
Organizma bu durumla basagikabilmek igin aktif fizyolojik girigimlerde
bulunur. Deney hayvanlari antisok déneminde ¢éldurlilerek otopsi yapilirsa,
bébrekistl bezlerinde buylume, akkan dokusunda ani azalma ve mide
bagirsak Ulserleri gorulebilecektir. Antisok déneminde yukarida siralanan
otonom faaliyetleri ortaya ¢ikar. Asil amag, mucadele ederek veya kaginarak
organizmay1 korumaktir.

2- Direng Safhasi: Stres veren uyaricl ya da ortam devam ederse,
organizma muicadele ederek veya kagarak bozulan dengeyi yeniden
saglamaya caligacak oldugu direnme veya uyum da denilebilen direng
safhasina girebilecektir. Organizmanin direnci normal dizeyin Gzerine gikar.
Bu durumdan kagabilmek veya uyum saglayabilmek igin ylkselen direncine
karsilik, baska stres vericilere kargi direnci dugebilecektir. Ornegin;
organizma aldi§ bir toksine karsilik direnci yukselirken, soguk alginhigina
direnci disebilecektir. Direng safhasi basari ile asilirsa beden normal
kosullarina dénebilecek, bagarisiz olunursa beden kuvvetten duserek bitkin
duruma gelebilecektir.

3- Tiikkenme Safhasi: Stres verici olay ¢ok ciddi ise ve etkisi uzun
stre devam ederse, fizyolojik savunma sinirlarini da agarsa organizma igin
tukenme safhasina gelinir. Tukenme safhasinda bazen yeniden alarm
reaksiyonlari gorulebilir. Her canlinin enerjisi ve uyum yetenegi farkiidir.
Uyku ve dinlenme ile vicut onanlabili; ancak devam eden ve
basagikilamayan stresler kargisinda denge bozularak uyum enerjisi bitebilir.
Daha sonra tikenme ve bitkinlik nébetleri géralar. Artik geri déntgt olmayan
izler organizmada belirginlesmeye baslar ve hastaliklara gok agik olunan bir



duruma gelinebilir. Hayvan deneylerinde bu safhada kan basincinda
yikselme (hipertansiyon), damar ve bdbrek hastaliklari ve kalp kasi
bozukluklarl saptanmistir. Stres tepkileri, hipofiz 6én lobu ve bdébreklstu
bezleri ile duzenlenmekte ve hipofiz hormanlari ile adrenalinde etkili
olmaktadir. Butin bu strecler hipotalamus araciliig: ile beyin Ust merkezlerini
de etkilerler. Ruhsal streslerin fiziksel ve biyolojik stresler gibi genel uyum
belirtilerine neden olmalari bu yol ile gergeklesebilmektedir. Sonugta vicut
hormon dengesi bozulmakta ve gesitli rahatsizliklar ortaya ¢gikmaktadir.

Selye yikimi "Adaptasyon Hastaligi" olarak tanimlamaktadir.
Sonucunda bedensel bitkinlik ve 6lum olugabilecektir. Beden streslere karsi
kendini savunabiliyorsa genel uyum belirtisi iyi c¢alisiyor denilebilir. Aksi
durumda kendine zarar vererek hasara ugrayabilir.

Selye'ye gbre yaslanma, sabit adaptasyon enerjisinin zamanla
asinmasidir. Bu bakimdan psikosomatik sonuglarin ortaya g¢ikmasinda;
stresin siddeti, sUresi ve genel uyum belirtisinin hangi asamada oldugu
6énemli Ug faktdr olarak gérulmektedir.

Selye’nin stres konusundaki tim bu agiklamalar spor agisindan da
oldukga buyuk 6nem tasimaktadir. Sporcu gerek antrenmanlarda ve gerekse
yarismalarda ruhsal ve bedensel bakimdan agir stres yasantilarina maruz
kalabilmektedir (Bager, 1985:35-36; Baltas A. ve Baltas Z. 1991:26-27;
Selye, 1976:56-64; Selye,1977).

Stres aragtirmalan aslinda baglica uyusmazliklarla ilgilenmekteyse
de, bu alanda durumla basarili bir gekilde basagikma tzerine ilginin gittikge
yogunlastigi gorulmektedir. Bir i¢, bir éznel probleme dayanan gerﬂim
(anxiety)' kavraminin, esasta harici, ¢evresel bir problem olan stres
kavramina yanlig odaklanmasindaki neden analiz edilmelidir. Bu birimden
digerine gegis, buyuk ve siklikla kontrol edilemeyen guglikleri kabul etmeme
egilimine isaret etmektedir. Yeni egilimin savunuculari, strese "digsarida bir
yerde'ki faktdrler neden olduklarina gére sadece cevredeki stres yUkIU
dzellikleri degistirme yollan yaratmanin gerekliligini vurgulayip, ondan sonra
herseyin duzelece@inin minakagasini yapmaktadirlar. Bir yere kadar bu
goris, stres kontrolindeki basit tekniklerin Bati toplumiarinda geligimine
bagl olabilir. Herhangi bir olayda stres arastirma alani bagedilmeye buylk
agirlk vermektedir. Basagikma stratejileri ve yeteneklerine oldugu kadar
basagikma becerilerinin 6gretilmesine olan ilgi, 6zellikle optimist bir egilim



belirlemektedir. Ister askeriyede, ister genis kapsamda gesitli stres karsiti
programlarda olsun bu ¢aligmalar, eline dogru aletler verilen Kisinin stresini
birgok kaynaklariyla etkin bir sekilde bagedebilece§i varsayimina dayanir
(Breznitz and Goldberger, 1982:5).

Psikologlar agisindan stres incelenecek olursa, stres verici durumlar
kadar onlarla karsgilasan bireyin psikolojik o6zelliklerinin de ele alinarak
degerlendiriimesi gerekmektedir. Stres ve stres vericilerin bireye etkileri
incelenirken bireyin psikolojik bttinlagini olusturan duygu ve diglncelerini,
davranislarini anlamak, tanimak gerekmektedir. Stres tepkisi, ortamda ne
olduguna bagl olarak ortaya gikar. Bireyin hissettikleri onun dtgtncelerine
paralel durumdadir. Bu nedenle stres, belirli bir insan ile belirli bir olayin
etkilegiminde ortaya cikar. Ayni olay farkli kigilerde, hatta bazen ayni
insanda farkli zamanda, farkli tepkilerin olusmasina neden olabilir. Buradaki
en O6nemli degisken, bireye 06zgt farklihklar gosteren psikolojik
mekanizmalardir. Herhangi bir olay! algilayisimiz ve onunla basgagikmak
tizere becerilerimizi de@erlendirebilmemiz, o olayl tanimlayabilmemize
neden olur.

Lazarus zihinsel psikoloji ile ilgili ¢alhsmalarinda bu konuyu
arastirmigtir. Herhangi bir durumun tanimlanmasina yardimci olan faktérieri
birincil ve ikincil degerlendirme sistemleri olarak ele almistir.

Birincil Degerlendirme: Karsilasilan durumun algilanmasi, birey igin
ne anlama geldiginin degerlendirilmesidir. Karsilagilan durumun bireye
uymayan birtakim &zelliklerinin olup olmadigina bakihr. Herhangi bir sekilde
bireyi etkilemiyorsa nétr bir durumdur ya da biréye destek oluyor, onu
koruyor ise olumiu bir durumdur. Stres verici olarak degerlendirilebilmesi
icin, bireyin yasantisini zedeleyecegini, miicadeleye zorlayacagini, diger bir
deyisle tehdit edecegini disunmesi gerekecektir.

ikincil Degerlendirme: Birinci agsamada karsilasilan durum stres
verici olarak degerlendirilmig ise ikinci asamada olay ile basagikabilme
yollar aranir. Bu agamada da basagikabilme davranimi yetersiz kalirsa, artik
tam bir stres s6z konusudur. Kisi psikolojik dlizeyde de, bedensel dizeyde
de stres tepkisi verir. Diger bir deyisle; dlstnce, duygu ve davranig
dizeyindeki yikict ve olumsuz tepkiler ile birlikte bedendeki alarm



reaksiyonlari devreye girer. Sonug psikolojik ve bedensel dlzeyde stres
tepkileridir. Bu sonucun ¢ikmamasi igin basamaklardan birisinde "tehdit"in
ortadan kalkmasi gerekmektedir (Baltas A. ve Baltag Z. 1991:32-34).

STRES GESITLERI
Stresin gesitleri arastinidiginda, degisik gruplamalar géralmektedir.

1- Durumluk Stres, Siirekli Stres (A-State, A-Trait): Kaygi, insanin
temel duygularindan birisi olarak kabul edilebilir. Kendimizi tehlikede
gbrdiigumUz durumlarda bir miktar kayg) duyaniz. Tehlikeli kosullarin
yaratti§i kayg! turi genellikle her bireyin yasadigi gegici, duruma bagl
kaygiyl meydana getirmektedir. Bu, Durumluk Stresi olusturmaktadir.

Bazi insanlar surekli olarak huzursuzluk iginde yasarlar. Genellikle
mutsuzdurlar ve bu stres tart igten kaynaklanir. Birey ézdegerlerinin tehdit
edildigini zanneder. Bu duruma da Surekli Stres denebilmektedir (Oner ve
LeCompte, 1983:1).

Durumluk Stres, yogunlugun bazi duzeylerinde olusan kinetik enerji
reaksiyonu gibidir. Surekli Stres ise, potansiyel enerji ile kiyaslanabilir. EGer
uygun bir uyarici tarafindan baslatilirsa belirli bir dizen olmaksizin
gergeklesen reaksiyondur (Martens, 1982:4).

Durumiuk kaygi cevresel kosullara bagh stres ile ortaya gikan, tehlike
ya da tehdit durumiarinda bireyin gésterdi§i heyecansal reaksiyonlardir.
Stresin ortadan kaldinldigi durumlarda bu reaksiyonlar da sona
erebilmektedir. Surekli kaygl ise gevresel kosullardan bagimsiz olarak
huzursuzluk, vesvese, endise duyma, karamsar olma, stres altinda agiri
duyarlilik gésterme ve yodun heyecansal reaksiyonlarda bulunma egilimidir
denebilir (Camliyer, 1984:1).

2- Free Floating Anxiety ve Covert Anxiety: Sikintinin bazen higbir
degisiklige ugramadan serbestge ortaya kondugu goéralar. Buna serbest
dalgalanan sikinti "Free Floating Anxiety" denir. Bunun karsiti olarak
"Coverty Anxiety" de vardir. Bu sekilde hastada azap verici bir gerginlik hissi
ve nahos bir idrak yoktur. Sikinti fiziki bir hastalik gosterir seklinde
maskelenmigtir. Bir kalp agrisi, bir mide Uiseri, bir adele agrisi gibi birgok
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noérotik sendromun temel belirtisini teskil ettigi gibi birgok psikozu da
ayrilmaz bir arazi olarak ortaya gikar (Oztirk, 1991:7).

3- Olumlu ve Olumsuz Stresler: Stres genellikie olumsuz ve zararli
anlamda dugunulmektedir. Halbuki stresin, insanligi ve insani aragtirmaya,
calismaya ve birseyler yaratmaya yonelttigi bilinmektedir. Bu zorlanma, fizik
kosullarin insani bedensel olarak zorlamasindan zihinsel olarak zorlamasina
kadar uzanir. Bu anlamiyla stresler bireyi ileriye géturtcudar. Ormegin;
egitim dénemi boyunca sinav stresleri, ig hayatinda ytkselmek igin yasanan
stresler, kisiyi motive edici ve kazang saglayici olumlu streslerdir. Modern
hayat bir yandan kimyasal ve fizik stresleri ve psiko-sosyal stresleri
arttirirken, diger yandan insan yasamini kolaylastiran faktérleri beraberinde
getirmigtir.

Motorlu araclar, hava kirliligi ve gurtltd gibi etmenler olumsuz stres
kaynaklaridir; ancak ulasim agisindan insanliga olan yararlarindan kesinlikle
vazgecilmez durumda bulunmaktadir.

Jessie Bernard'a gore stres "zevk veren” ve "zevk vermeyen" olarak
ikiye ayriimaktadir. Bu ayirimi "Eustress" ve "Dystress" kavramlari ile
tanimlamaktadir. Bu siniflamadaki "Eustress" yasandikga nese, canhlik ve
verim sag@layan, istenen bir durumdur. Hans Selye de bu siniflamay
benimseyerek stresin insan yasaminin bir pargasi oldugunu savunmus ve
hatta bu dustncesini "stresten tam kurtulus élimdur" sézlyle pekistirmigtir.
Kenneth Greenpann ise stresi bir kemana benzetmekte ve bir keman nasil
en iyi sesi, telleri ne fazla gergin, ne de fazla gevsek iken veriyorsa, stresin
de azinin godu kadar zararl olabilecedini séylemektedir (Baltag A. ve Baltag
Z. 1991:63-65; Ozturk, 1991:7-8; Stora, 1992:7).

Degisik yasam deneyimlerinde olumlu ve olumsuz stres birbirine gok
yakin iligki iginde yasanmaktadir. Ornegin; boganan insan biytk bir stres
yasar. Hi¢c olmayan seyleri hisseder ve konusur. Diger yandan evienme
karari alan insan da blyUk bir stres igerisindedir; ancak ¢ok hos olan olumlu
duygular hisseder ve yasar.

Goéruldugu gibi stres hayatin her cephesinde ve her yasantida vardir.
Gelismek ve doyumlu bir yasam strmek igin stres gereklidir (Sekil 3). Asil
sorun stresin g¢ok fazla ya da ¢ok az olmasidir. Ginlik yasamda bizi
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endiselendiren bazi seyleri yapmak hosumuza gider. Iste bunlar istenen
olumlu streslerdir.

SEKIL 3
CESITLI YASANTILARLA STRES ARASINDAKI ILISKiYI GOSTEREN
PRATIK MODEL

GOK FAZLA

Ilgi uyandiran bir Sinavlar
igte belirli bix - Anne-baba ile tartigmalar
miktar sorumlulugu isyerinde denetim
olmak Amirle tartigmalar
ISTENEN STRES ISTENMEYEN

TATILDE OLMAK igsiz xAIMAK

GOK AZ

Stres veren higbir yasantinin olmamasi, gerek Levi'nin kuramsal
modelinde (Sekil 4) ve gerekse pratik modelde (Sekil 3) goraldagu gibi cok
ciddi bir stres kaynag:dir.
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SEKIL 4
CESITLI YASAM DENEYLERI VE STRES ARASINDAKI ILISKIYI
GOSTEREN KURAMSAL MODEL

STRES
/
HIG HOg 4 GOK HOg

OLMAYAN OLAN

Gunluk yasamda davraniglara yén veren (¢ duygu tarQ
bulunmaktadir. Olumlu duygular "positive feelings”, olumsuz duygular
"negative feelings", ayrimsiz duygular "feelings of indifference". Olumiu
duygular, en genis anlamda "sevgi" s6zcugu ile tanimlanabilecek ve inang,
guven, saygi, dostluk, kabullenme gibi duygular igermektedir. Olumsuz
duygular ise; hosgéruye yardimci olsalar bile, daha fazla vyarar
saglayamayan duygular olarak yasanmaktadir. Tum bu duygular bireyin
psikolojik yapisini ve davraniglarini belirlemektedir. Bu hissedilen duygular
ile kaygih, korkulu, engellenmis veya guvenli, rahat, doyumlu olunabilir.
Kisacasi olaylar algilanir, degerlendirilir ve bu duygular yuklenir. Dolayisiyla
duygular, ya stres ya da distres yukunua tasirlar. Olaylarin distres yGkina
azaltmak, en azindan ayrimsiz duygularla degerlendirmek bireye rahatlik ve
basart getirebilecektir. Olumlu duygu olumiu tavri, olumiu tavir da
yaraticiliklara katkiy! arttirabilecektir (Baltag ve Baltas 1991:65-67; Levi,
1972).

4- Stres Tepkisini Yagatan Durumlara Goére Stres: Bireye stres
tepkisini yasatan durumlara goére stres Gg¢ grupta toplanabilir:

1- Fizik Cevreden Kaynaklananlar. Hava Kkirliligi, gartlita, kalabalik,
radyasyon, sicaklik, sogukluk, toz gibi.
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2- [s veya Megguliyet Konusundan Kaynaklananlar: Agir is, gece isi,
parca basina dayanan uretim, ¢ok hafif is, asirt yUklenme, sorumluluk
tasiyan is, zamana bagli ig, higbir katki yapmaya olanak tanimayan isler gibi.

3- Psiko-sosyal Ozelliklerden Kaynaklananlar: Insan yasaminda
karsilasilan sosyal stresler Gg¢ ana baslik altinda toplanabilir.

a) Gunluk Stresler: Gunluk yasamin basit gerilimleridir. Cesitli
durumlar ve olaylar karsisinda veya bireylerin birbirleriyle ¢elisen amag ve
gereksinimleri nedeniyle ortaya ¢ikarlar. Gereksinim kargilanmayinca, girisim
engellenince stres artar. Trafikte sikismak, kargilasilan terslikler gibi 6érnekler
verilebilir. '

b) Gelisimsel Stresler: Gelisimsel nitelikte olaylarin neden oldugu
streslerdir. Cocuk ya da yetiskinin gelisim basamaklarinin sagliklt ya da
basarili yasanamamas! olumsuz stres verici etkiler yaratabilir. Bu etkiler
daha ilerideki gelisim dénemlerinde de streslerden zedelenmeye yol agabilir.

c) Hayat Krizleri Niteligindeki Stresler: Bu stresler bireyin yagsamina
belli bir yén verecek nitelikteki olaylarin yarattigi streslerdir. Oregin; dogum,
aile bireylerinden birisinin 6limu, ciddi hastaliklar, bosanma, isten gikariima
gibi (Baltas A. ve Baltas Z. 1991:57-568).

STRES YARATAN ETKENLER

Sehir yagsami sonsuz engeller, zitliklar, yetersizlikler ve burokratik
islemler arasinda bir kisir déngtidur. $ehirde yagayan biri hergin gurGhtd,
dizensizlik, hava kirliligi ve kalabali§i géguslemektedir. Bu durumiarin bir
kismi gevreye sinmig olup, diderleri sadece evde, is yerinde veya gelip
gecici olugumlardir. Bunlarin varliklari son derece huzursuziuk vermekte
olup, modern sehir yagsaminin pek ok elestiricileri, béyle durumlarin insanin
sadlik ve esenlidi igin zararlh davranig ve psikolojik sonuglara neden
oldugunu 6ne surerler. Bu sonuglarin etldu, genelde siddetli uyanlara
duygusal davranig ve fizyolojik tepki olarak tarif edilen stres kategorisi
altinda dasunuiebilirler. Cevre olaylannin pekgok turt bir stres tepkisi
olusturabilirler; ancak stresin ortaya g¢ikmasinin bilinen faktorierin
etkilesimine bagl oldugu da gdzlenmistir. Soy adacina baktigimizda stres
reaksiyonlarinin dogrudan durtt etkisine bagli olmaktan ¢ok bu dartilerin
icerifi ve sonuglarini belirleyen ilgili gostergelerle bagintili  oldugu
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goralmektedir, bu nedenle birgok psikolog, psikolojik stresten yani
gelecekteki zararlarin korku beklentisinden bahsetmeyi tercih ederler (Glass
and Singer, 1972:5-6). |

Stres vyaratan etkenler incelendiginde degisik gruplamalar
géralmustar. Bir géruse gore; stres yaratan etkenlerin psikolojik, fizyolojik ve
sosyal yapiya bagh olabilecedi yénindedir. Psikolojik faktérler (gerilim,
celiski, dus kinkligi ve korku) bireyin i¢ dinyasindan kaynaklanabilecegi gibi
cevresel etkenlere de bagli olabilir. Fizyolojik etkenler olarak asiri yorgunluk,
bedensel arizalar ve bulagici hastaliklar kabul edilebilir. Fakirlik ve bilgisizlik
gibi sosyal yapiya bagli etkenler de stres yaratabilir. Bu Ug stres yaratan
faktor ile ayn ayn zamanlarda karsilasilabilecegi gibi ayni zamanda da
karsilasilabilinir. "Ornedin Gstin arastirma giclne sahip bir bilimadaminin,
yasam standartiarinin aniden dasmesi, gelistirdidi benlik imajina ters
diisecegdi bir ortamda yasamak zorunda kalmasi, organizmayi her y6niyle
altust edip, siddetli bir strese neden olabilecektir" (Camliyer, 1984:1-2).

Gonzales ve arkadaslar (1985) yaptiklart bir ¢alisma sonucunda
bireyler icin stres yaratan durumlari maddeler halinde $6yle sunmuslardir:

1 - Olumlu ve olumsuz herhangi bir degisiklik.

2 - Caresiz veya Umitsiz hissetme.

3 - Tehditin algilanmasi.

4 - Gurultd, asin soguk-sicak ortam, hava kirliligi ve kalabalik gibi
istenmeyen cevresel etkenler.

5 - Bireyden higbirseyin istenmedigi sikici ortamiar.

6 - Degerli bir kisi ya da objeyi kaybetme.

7 - Bireyden ¢ok sey ya da higbir sey beklenmeyen tarzda bir yaganti.

8 - Gergeklegsemeyen dugler. |

9 - Ulagilmasi gug bir beklenti iginde olma.

10- Doyum saglanmayan kisiler aras: iligkiler.

11- likel insan igin yasamsal deJeri olan savagma veya kagma
tepkisinin uygar insan igin uygun olmasi.

12- Bireyin kendisi ile ilgili olumsuz dustinceleri.

13- Kendi kendine yetme ve olaylarla bagedebilme igin glgli olmaya
duyulan asiri istek.

14- Digsal gug kaynaklarinin eksikligi.

15- Basarisizhik korkusu.
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16- Basarili olmaya karsi duyulan korku.
17- Bagkalannin yasam ve duslUnce bigimleri hakkinda ahlaki
degerlere iligkin saplanti.
18- Gergekgi olmayan tutum, inang ve beklentiler.
19- Bireyin kendini iyi hissetmesini 6nleyen benlik kavramlari.
20- Dogal olaylarin stres yasantisi gibi yaganmasi.
21- Ugras ve gaba gerektiren herseyi tehdit olarak algilamak.
22- Gergekten olmayan reddedilmenin algilanmasi.
23- Bireyin kendi bedenine zarar vermesi:
a. Dengesiz beslenme,
b. Yetersiz hareket,
c. llag, sigara ve alkolin fazla alinmasi.
24- Kaygi duymanin gelecekte yapilacak hatalari ve kéta kaderi
onleyecegine dair inang.
25- QOlaylara siyah ya da beyaz olarak bakmak.
26- Rekabetin 6nem kazandigi bir yasam tarzi.
27- "Meli-mali" dugtince (kazanmaliyim, sevilmeliyim gibi).
28- Ailenin beklentilerinin fazla olmasi.
29- Kalabalik.
30- Rol belirsizligi (bireyen ne istenildiginin bilinmemesi.
31- Rol gatismas..
32- Az ya da ¢ok galisma (Aysan, 1988:25-26).

Baltag'lara gére gesitli sebeplerle ortaya g¢ikabilecek stres tepkilerinin
zaman iginde organizmay hangi boyutlarda'tehdit edebilecedi gosterilmistir
(Sekil 5).

Strese karsi verilen tepkiler uzun zaman iginde kronik hastaliklara
zemin hazirlar. Stresin sikhigi ve yogunlugu bu rahatsizliklarin daha kisa
sUrede ortaya glkmasina neden olur (Baltas  ve Baltas, 1991,29-30).
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SEKIL 5
STRES NEREDEN GELIYOR, NEREYE GIDiYOR?
STRES FizIKk STRES VERICILER CEVRESEL STRES VERICILER
NEREDEN |KIMYASAL STRES VERICILER = SOSYAL STRES VERICILER
GELIYOR |ISILE iLGILI STRES VERICILER RUHSAL STRES VERICILER
\ Y , y
KISA FIiZYyOLOJIK DUYGUSAL ZIHINSEL
DONEM Om. adele geriliminde artig, |Om. Endise, Om. Unutkanlik,
ETKILERI ]kalp vurum sayisinda hizlanma, | karamsarlik, dikkati toplayama-
kan basincinda artis vb. klzglhk, vb. ma, vb.
¥ y ¥
UZUN KRONIK KRONIK ANKSI- | DUSUNCE VE
DONEM HASTALIKLAR YETE VE DEP- |HAFIZA KUSUR-
ETKILERI |Orn. Bas agrisi, hiper tansiyon, | RESYON LARI
kalp hastalikiart. Fobiler, kisilik | Obsessif dgtin-
de-gisikligi  ve]celer, uyku
ruhsal bozukluklari.
hastaliklar.
y ¥ Y
SONUGTA URETKENLIGIN AZALMAS!
ZEVK ALAMAMA
YAKIN ILISKILERDEN UZAKLASMA

Stresi yaratan etkenleri temel olarak iki grupta toplayabiliriz:

Stresin kaynag: bedenin iginde veya diginda olusuna gére gruplanir.
Omegin; dis adrisi bedenin iginde olan bir stres kaynagidir. Surekli yuksek
derecedeki gurtltalt ortam ise bedenin disinda olan stres kaynagidir.

Diger gruplama ise stresleri bedensel ve psikolojik kékenli olarak
ayirir. Yukarida verilen ornekteki dis agrisi ve gurtltd, bedensel kokenli
stresi olustururken, bir yakinin 8limd, bogsanma gibi nedenler ile olusan
stres psikolojik kékenli olmaktadir.

Amerikali psikologlarin yaptiklan aragtirma sonucunda Amerikan
toplumu iginde stres yaratan olaylarin "stres katsayilan" ile birlikte bir
listesini olusturmuslardir (Tablo 1). Arastirmay! yapan psikologlara gére bir
yil igcinde bu listeye gére 300 veya Uzeri stres puani alan bir kimse stresin
agirligi altinda bedensel ve psikolojik hastalikiar gelistirme olasilig artar.



TABLO 1
DEGISIK YASAM OLAYLARININ AGIRLIK PUANLARI

17

OLAYLAR AGIRLIK
PUANI
Esin 6lumu 100
Bosanma 73
Esinden ayri yasamak 65
Hapis cezasina ¢arptirilmak 63
Aileden yakin birinin 6lima 63
Onemli bir kisisel yaralanma veya hastalik 63
Evienmek 50
isten atiimak 47
Esiyle yeniden biraraya gelme 45
Emekli olma 45
Aile tyelerinden birinin énemili bir saglik sorunu 44
Hamilelik 40
Cinsel sorunlar 39
Aileye yeni katilmalar (dogum, evlilik, vb.) 39
ls durumunda ortaya gitkan énemli sorunlar 39
Gelir durumunda meydana gelen énemli degisiklikler 38
Yakin bir arkadasin 6lumu 37
Farkli bir ise baslamak 36
Esle olan surtiisme ve tartigmalarin aligilagelmigin 6tesine gegmesi 35
Buyik miktarda ipotek altina girme 31
Odenmeyen borg nedeniyle bankanin eve elkoymasi 30
Isteki sorumluluk yukunde énemli degisiklik 29
Kiz ya da erkek gocugun evden ayriimasi 29
Kayinvalide, kayinbaba, gelin, gérumce gibi evlilik yoluyla kurulmus 29
akrabalik iligkilerindeki sorunlar
Gbze batacak derecede énemli bir kigisel basari 28
| Kadinin ev disinda galismaya baglamasi ya da igi birakmasi 26
Okula baglamak veya okuldan mezun olmak 26
Herglnkl yasama kosullarinda meydana gelen surekli degisiklikler 25
Kisisel aligkanliklarda meydana gelen degisiklikler 24




Patron veya amirle olan iligkilerde ortaya g¢ikan sorunlar

Caligma kosullarinda ya da ig saatlerinde ortaya ¢ikan degisikiikler
Yeni bir semte taginmak

Yeni bir okula baglamak

Dinlenme ve edlenme yasaminizla ilgili aligkanliklarinizda ortaya
cikan degisiklikler

Dini aligkanlik ve uygulamalarda ortaya gikan énemli degisiklikler
Sosyal faaliyetlerde 6nemli degisiklikler

Bir miktar ipotek altina girmek

Uyku saatlerinde meydana gelen degisiklikler

Aile Gyeleriyle biraraya gelme sayisinda degisiklik

Yiyecegin turt veya yeme zamaninda meydana gelen énemili
degisiklikler

Tatile gitme

Bayram ziyaretleri ve hediye veriligiyle ilgili soruniar

Yasalara karsi islenmis ka¢ik suclar

18

23
20
20
20
19

19
18
17
16
15
15

13
12
11

Salamon Sorias tarafindan 1982 yilinda Izmir'de yapilan bir bagka
arastirma ile de Turkiye'ye 6zgu stres puaniari saptanmigtir. TGrk kahtarane
6zgl yapilan bu arastirmada 116 maddelik hayat olaylarindan en yuksek

stres degeri tasiyanlardan bazi érnekler Tablo 2°de verilmigtir.

TABLO 2

TURKIYE DEKI| DEGISIK YASAM OLAYLARININ AGIRLIK PUANLAR)

OLAYLAR AGIRLIK
PUANI
Cocugun 6lGmu 92
Esin élumu 90
Es tarafindan aldatiima 87
Anne veya babanin élumu 87
Hapse mahkum oima -86
Cocugun adir bigimde hastalanmasi veya sakatlanmasi 85
Evlilik digi hamilelik 83
Istemedigi evlili§i yapma 83




Esin agir hastaligi, kaza veya yaralanmasi
Anne-baba gegimsizligi veya ayrilma

Es ile ciddi anlagmazlik

Agir hastalik, kaza, yaralanma

Bosanma

BuyUk 6lgtde borglanma

Hakkinda kétu séylentiler gikariima

Evlilik digi iligkiye girme

Cocuk dusurme veya dusUk yapma

Yakin bir dostun élima

istenmeyen gebelik

Anne-baba ile anlagmazlik ve onlardan baski gérme
Cocugun okul basarisizligi

Nisanlidan ayrilma
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79
78
77
75
73
72
72
68
68
66
65
64
62
58

Tablo 1 ve 2'de de goéruldigu gibi, bazi olaylarin stres agirliklari
farklidir. Toplam stres agirhk puanlarinin artmasina bagl olarak da ciddi
hastaliklara yakalanma riski artabilmektedir (Cuceloglu, 1993:321-324;

Holmes and Holmes, 1970; Holmes and Masuda, 1974; Sorias, 1982).

STRES BELIRTILERI

Stres yasantisina maruz kalan organizmanin belirli sistemlerinde ve
iglevlerinde birtakim degisiklikler olur. Bu degisiklikierin farkli evrelerinde
cesitli belirtiler ve yakinmalar ortaya ¢ikar. Bu belirti ve yakinmalar,

maddeler halinde sdyle belirlenmistir:
1 - Kas gerginligi ve eklem agnlari,
2 - Agizda ve bogazda kuruluk, .
3 - Sinirlilik,
4 - Istahsizlik ve zayiflama,
5 - Cok yeme, oburluk ve sismanlama,
6 - Mide agdrist,
7 - Bag agrist,
8 - Bag dénmesi,
9 - Yorgunluk hissi,




10- Boyun tutuimasi,

11- SiK idrar verme,

12- Ellerin yumruk yapilmasi,

13- YUzin gergin olmasi ve genenin sikilmasi,

14- Depressif gorinds,

15- Fevri davranis,

16- Konsantrasyon bozukiugu,

17- Ani kaygilanma,

18- En ufak bir sesle irkilme,

19- Sinirli bir gekilde ytuksek sesle gtlme,

20- Dis gicirdatmak,

21- Uykusuziuk veya uykuya dalmada gugluk,

22- Adet 6ncesi gerilim ve dlizensiz adet gérme,

23- Sakarlik, kaza yapmaya yatkinlik,

24- llag, sigara veya alkolin kullaniminda artis,

25- [sten veya gérevden kagma,

26- lligkilerde gerginlik yagsama,

27- Hata yapma egilimi,

28- Kararsizlik,

29- Unutkanlik,

30- Alaycilik, ukalalik etme veya surekli sikayet etme,
31- Hasta olmaya yatkinligin artmasi,

32- Gudu azalmas,

33- Pasif agresif davranisin artmasi veya pasif direnme,
34- Erteleme egilimi {procrastination),

35- Ufak-tefek soruniart blyutmek,

36- Sikildigini ¢ok fazla tekrarlamak,

37- Duzensiz uyku ve uyku surecinde siklikla uyanma,
38- Bulanti, kusma ve ishal,

39- Dinlenirken suglu hissetme,

40- Sabirsizlik,

41- Randevular veya son teslim tarihlerini kagirma,
42- | performansinin ve isteki Gretimin azalmasi,
43- Mide-bagirsak bozukluklari ve sindirim zorlugu,
44- Dururken, otururken ve yurlrken dengesizlik ve sallanma,

20
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45- Ellerde, ayaklarda, sirtta ve tim bedende terleme,

46- Uykuda konugsma,

47- Garaltaye ve sese karg! duyarlilik,

48- Konusma gugligl, hecelerin ve sdzcuklerin baglanmasinda
bozukluk, kekeleyerek konugma, az ya da ¢ok konusma,

49- Korkulu rayalar gérme ve birdenbire korkuyla uyanma,

50- Uykuda el-kol hareketleri ve kalkip ytrime.

STRESIN NEDEN OLDUGU RAHATSIZLIKLAR

Organizma igin 6nemli olan, yasama uyum sUreci igin gereken enerjiyi
harekete gegirirken, igsel dengenin (homeostasis) sabit tutulmasidir. Insan
surekli stres halinde uyarilarak yasamaktadir. Claude Bernard'a gére
“fizyolojik stres, biyolojik ritme, ic ortamin degismezligi igin gereklidir'; o
halde uyaricilarin ya da stresin olmamasi 6lim demektir. Buna kargin agiri
uyar: tehlikeli olmakta ve insanin uyum gosterme kapasitesini agtigi
durumliarda stres rahatsizliklarina neden olmaktadir (Mallinger, 1986:17;
Stora, 1992:99; Sutherland, 1989:429).

Stres tepkileri, hipofiz ©6n lobu ve bobrekistl bezleri ile
duzenlenmekte ve hipofiz hormonlari ile adrenalin de etkili oimaktadir. Tim
bu suregler hipotalamus araciigi ile beyin Ust merkezlerini de etkilerler.
Vicudun hormon dengesi bozularak gesitli hastaliklar olugmaktadir (Bager,
1985:36).

Stres, bdbreklsti bezlerinden basta adrenalin olmak Uzere birgok
hormonun saliverilmesine neden olur. Bunlardan bir tanesi de adrenaline
yapica ve gérevce ¢ok benzeyen noradrenalindir. Adrenalin ve noradrenalin
vicut tizerinde gunlik konusmalarda "stresli davraniglar" diye sdylenen sag
diklesmesi, soguk terleme, GsUume, titreme gibi degisikliklere neden
olmaktadirlar. Bu olaylar bizim strese karsi koymamiza veya ondan
uzaklagarak ortama uyum saglamamiza yardim etmektedirler. Fizyolojik
olarak da bu olaylar, korku ve anksiyeteye verilen cevapla aynidir. Yani
korku ve anksiyete durumlarinda da ayni olaylar gérllmektedir. Bunu
destekleyen bir olay da adrenalin ve noradrenalinin etkilerini bloke eden
ilaglarin anksiyeteyi azaltmasidir.
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Eger stresle olan savagimizda yenik duUsersek, stres yorgunluk
sinirlilik ve hatta gastrik Ulser (mide Ulseri), kalp ve damar hastaliklari ve
anksiyete, depresyon gibi ¢ok ciddi hastaliklara da yol agabilmektedir. Su
noktayi da belirtmek gerekir ki, strese giren herkes kalp krizi ya da
depresyon gegirmemekte, bazi kimseler digerlerine gére daha yatkin
olmaktadirlar. Bugin birgok bilim adami, stres adaptasyon farkliliklarinin
temelinde, beyin hucrelerindeki biyokimyasal degisikliklerin yattigina
inanmaktadirlar (Stanford, 1992:40).

Stres altinda ortaya ¢ikan rahatsizliklari G¢ baslik altinda ve maddeler
halinde séyle siralayabiliriz:

1. Fizyolojik Rahatsizliklar: Organizmada strese tepki olarak ortaya
cikan belli basli fizyolojik degisiklikler sunlardir:

1 - Kas gerginligi artmasi,

2 - G6z bebeklerinde blylmenin gértlmesi,

3 - Ig organlardaki kan miktarinin azalmasina bagli olarak bagirsak ve
mide adelelerinin gevsemesi ve sindirimin yavaslamasi, hatta durmasi,

4 - Adrenalin ve noradrenalin salgisinin artmasi,

5 - Solunum siklagmasi,

6 - Kana, vlcutta depolanmis yag ve sekerin karismasi,

7 - Kan basincinin artmasi,

8 - Kalp atim sayisinin artmasi,

9 - Terbezleri faaliyetlerinin artmasi,

10- Kani pihtilagtiran mekanizmanin iglerlik kazanmasi.

2. Zihinsel Rahatsizliklar: Stres nedeniyle organizmada gérulen
zihinsel tepkiler sunlardir:

1 - Dikkatin azalmasi,

2 - Zihni bir konu Uzerinde toplama gugluga,

3 - Konular arasinda iliski kurma guglaga,

4 - Asirt unutkanlik,

5 - Takintih (obsessif) dustnceler,

6 - Algilama gaglugu ve yaniligilar.
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3. Psikolojik Rahatsizliklar: Strese bagli organizmadaki psikolojik
rahatsizliklar séyle siralanabilir:

1 - Gavensizlik duygusu,

2 - Sugluluk duygusu,

3 - Kararsizlik,

4 - Terkedilmisglik duygusu,

5 - Huzursuzluk,

6 - Sabirsizlik,

7 - Endige ve korku,

8 - Depresyon.

Yukarida belirtilen rahatsizliklardan birkagi biraraya gelerek uzunca
bir stre devam ettiginde gizli ytksek tansiyona, mide Ulserine, kalp ve damar
hastaliklarina, ciddi allerjilere ve bazi kanser tlrlerine yol agabilirler. Bu, geri
déndst olmayan organik bozuklukiara bagli hastalik tablolar olugabilir. Bu
tablolarin sonunda da sok ve &lum olabilir (Oztirk, 1991:5-6; Weiss,
1993:16-18; Morgan, 1293:86-89).

SPOR VE STRES

Organizmanin ruhsal olarak zorlanmasi sonucu ortaya ¢ikan ve
bireyde birtakim bedensel, zihinsel ve psikolojik rahatsizliklar ile kendisini
gésteren stres, giinimizde bir meslek halini alan spor ile buydk bir etkilesim
iginde bulunmaktadir. Her seviyedeki spora buyuk miktarlarda paranin
girmesiyle, sportif performansin énemi artmistir. Onceleri sporcunun kendi
en yluksek performansini yinelemesi veya asmasi, basarili saylmasi igin
yeterli iken, gunimuzde ise kazanilan madalya ya da siralamadaki yer,
basanyi belirlemektedir. Dolayisiyla yarismaya katilan sporcu yarigmayi
degil, kazanacad: madalyay! ya da siralamadaki yerini disinmeye baglar.
Buna karsilik derece yapmasi beklenmeyen sporcuda ise "nasil olsa
kazanamam" duglncesi hakim olabilir. Her iki durumda da performansi
engellenmektedir.

Sporcu gerek antrenmanlarda ve gerekse vyarismalarda ruhsal
ve bedensel bakimdan blyUk stres altinda kalabilmektedir. Beklenen
performans: sergileyebilmek igin uzun sdreli antrenmanlara katlanmak
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durumundadir. Bedensel olarak yorgunluda, ruhsal olarak bikkinlida karsi
koymak, agir ve sikici galigmalara sabirla direnmek durumundadir. Uzun
yillar surebilecek olan bu ugraglarin amaci; kazanmak ve bunun getirecegi
maddi ve manevi firsatlan yakalamak, herkesge taninan Gnli bir insan olmak
olarak kabul edilebilir (Hardy, 1976:151).

Egzersizin nasil yardimci oldu§u glntimizde tam anlamiyla
bilinmemektedir. Pek ¢ok teori ortaya atiimistir. Bu teoriler sunlardir:

1- $u anda tartismali olan endomorfin etkisi.

2- Egzersiz dikkati bagka yone gekmekte ve béylece Kisinin zihni
stresle ilgili dugtncelere alternatif bir aktivite ile mesgul olmaktadir.

3- Egzersiz uyku bozuklugunu onlemektedir. Uyku bozuklugu hem
stresin semptomiarindan biri, hem de strese yol agan bir unsurdur.

4- Egzersiz stresin kimyasal 6zdeslerini arttirmakta ve bdylece kisi
stresin fizyolojik sonuglarina alismaktadir.

5- Egzersiz bir riski veya mucadeleyi temsil etmekte ve bu da
de§ersiz veya yetersiz olma hislerinin Ustesinden gelmeye yardimcl
olmaktadir.

6- Egzersiz genellikle sosyal bir ortamda meydana gelmekte ve
dolayisiyla artan sosyal iletisimin kendisi tedavi edici bir unsur olmaktadir.

Bu agiklamalardan her biri deneysel destede sahiptir; ancak belki
hepsi birlikte egzersizin yararl etkisini ortaya gikaracaktir (King, Stanley and
Burrows, 1987:882).

Sporda bireyler ya da bireylerden olusan takimlar belirli hedefler igin
yarigirlar. Bu sirada rakiplerin gUglerinin birbirine yakin olmasi rekabeti
arttirir ve bu durum da yaganan stresi arttirmaktadir (Butt, 1976:33-35).
Sporcularin misabakaya baglamadan ©6nceki sinirlilikleri, sikintilari,
anksiyeteleri ve maruz kaldiklan psikolojik stres aktivitenin baslamasiyla
kesiritiye ugrar, gerilim azalir ve tehdit yok olur. Belirlenmis bir teknige ve
hedefe sahip olan yogun fiziksel is, sporcunun davranis ve aktivitesine
hakim olur (Karolczak-Biernacka, 1986:398-340). Rekabet, organizmanin
tum uyaricilarinin tam kapasite ile galismasini saglar. Musabaka ortaminda
sporcularin rekabeti artmaktadir. Bu sebeple sporcunun basarma arzusu
sureklidir. Sporcu yarismaya fiziksel kapasitesi yaninda duygu ve
duslincelerini igeren psikolojik durumlariyla da katimaktadir. Ustin
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performans gosterme cabalarimin yanisira, duygularini ve rakibini kontrol
etmek, seyirci ve antrenorini de gbéz o6ninde bulundurmast gerektigine
inanmaktadir. Yarig éncesinde yarigin sonucunu hayal etmesi (kazanacagi
ya da kaybedecegi distincesi, seyircinin olumiu ve olumsuz tezahtratinin
dugtncesi), belirli dizeyde heyecan duymasina neden olur. Genellikie
sporcularin  kontrol altina alamadiklari dlzeydeki heyecanlari onlarin
performansini olumlu-olumsuz etkileyebiimektedir. Kazanma arzusu ile de
gadilenmis, tim bu karmagik duygular igerisindeki sporcu, rakibini incitme,
sakatlama ve hakaret etme gibi kural digi davranislar sergileyebilir. Rekabet
sporcular igin kuvvetli bir gliduleme kaynadi olmasi yaninda farkl
dizeylerde kayg! yasayan sporcularin performanslarn Uzerindeki etkileri de
farkliik géstermektedir. Kayg! duzeyi dusuk sporcularin kaygi dlzeyi yuksek
sporculara oranla daha ylUksek performans gd&sterebildikleri goértlmustur.
Bazi sporcular yaris ortaminda korkuya kapilarak, donup kalabilirler. Korku
durumu da sporcularda farkh dlizeylerde yasanir. Rekabetin fazla oldugu
yarisma ortaminda korkuya kapilarak yuksek stres yasantilan ile amaca
yonelik gayret gostermekten vazgegebilmektedir. Sporcularin
performanslarina yoénelik korkulari deneyimlerine bagh olarak degigiklik
g6stermektedir. Yetersiz deneyime sahip sporcu korkuyu daha ylksek
dizeyde yasayabilmektedir (Cratty, 1976:185; Camliyer, 1984:16-18; Singer,
1975:515).

Singer sportif performansa etki eden bireysel faktorleri dnem
derecelerine goére sdyle siralamaktadir:

- Vlcut yapisi,

- Cocukluk deneyimleri,

- Becerileri,

- Kisilik yapist,

- Genel motorsal yetenekleri,

- Atropometrik Slgtimleri,

- Onsezi guc,

- Algilama gucq,

- Zeka seviyesi,

- Duygulari,

- |stek ve arzulari,

- Beklentileri,
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- Korkularn,
- Cinsiyeti,
- Yasi (Singer, 1975:37).

Sporcu igin her yarisma sosyal ve ekonomik agidan buylk énem
tasimaktadir. antrenmanlarda ¢ektigi 1zdirabin karsihdini almak ya da tim
¢cabalarin boga gitmesi ve hergeye yeniden baslamak, yarismanin sonucuna
baglidir (Oztark, 1991:9).

Yarigma &ncesinde yapilmasi gereken herhangi bir isi beklerken,
beklenen igin nitelik ve 6énemine gdére organizmada birtakim degisiklikler
olur. Sinir sisteminin, solunum, dolasim, sindirim, bosaltim, metabolizma,
hormon salgilamasi gibi yagsamsal 6énemi olup irade digi galigan kesimini
yoneten boélumiine "Vegetatif Sinir Sistemi" denmektedir. Vegetatif sinir
sistemi tarfindan belirlenen uyarimlar, duygulari harekete gegirir veya
etkisizlestirir (Sekil 6).

SEKIL 6
DUYGULARIN VEGETATIF SINIR SISTEMI UYARIMLARIYLA [ZLEDIGI
YOL
TROTROP ____ PASIFLESME <—DUYGULAR —3 | AKTIFLESME _)ERGOTROP
TEPKI TEPKI

Faaliyete gegme ile ilgili duygular sempatik sinir sistemini uyarir. Bu
durum kandaki adrenalin ve noradrenalin seviyesini yukseltir. Uyanikhk
durumunun artti§r bu tepkisine "Ergotrop Tepki" denir. Pasif duygular da
parasempatik sinir sistemi ile ilgilidir. Uyaruklik seviyesindeki dugls ile
olusan tepkiye de "Trotrop Tepki" denir. Parasempatik ve sempatik sinir
sisteminin fonksiyonu iki ayri ucundan halat geken iki kiginin durumuna
benzetilebilir. Psikolojik ylklenmenin gutcine bagl olarak her ikisinin
dengesi strekli olarak degisir (Ozturk, 1991:10-11). Organizmanin sportif
performansa sagladifi uyum vegetatif sinir sistemine bagl olarak
gelismektedir. Béylece kalp btyur ve dolayisiyla atim sayist azalir, solunum
sayis! ve derinli§i azalir, sinir iletimi hiz ve giddeti artar. Bu etkiler kendisini
istirahat halinde iken géstermektedir. Bu 6zellikler spor yapanlarda spor
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yapmayanlara oranla daha fazla olmaktadir. Organizmanin denge ve uyum
icinde ¢alisabilmesi igin bu sistem, birbirinin ziddi olarak galisan ve birbirinin
etkilerinden geri iletim (feed-back) yolu ile haberdar olan ve ayni sistem ile
birbirlerini kontrol eden sempatik ve parasempatik sinir sistemleri olarak iki
alt bélume ayriimaktadir. Bunlarin disinda omurilik sogancigindan
baglayarak ara beyine kadar uzanan bir hucreler toplulugu bulunmaktadir.
Bu béige, organizmaya disaridan gelen veya organizma iginden
kaynaklanan tim wuyariarin toplandigi bélgedir. Buradaki uyarilar,
6zelliklerine gére siniflandirilarak ilgili merkezlere génderilir. Bu uyarilar bu
bélgeye uyaniklik vermektedirler. Uyaniklik dizeyinin dustk olmasi (bdlgeye
gelen uyarilarin az olmasi) bireyin tepkilerinde yavaslamaya, uyanikik
dUzeyinin ylUksek olmasi (bdlgeye gelen uyarilarin ¢ok olmasi) ise bireyin
tepkilerinin hizlanmasina neden olmaktadir; ancak bu uyarilarin ¢ok fazla
olmasi ise bu bélgenin yorulmasina neden olarak aktivasyonun daha fazla
artmasina engel olmaktadir. Bu durumda stres ortaya ¢ikmaktadir. Yarisma
éncesinde ortaya g¢ikan sinir sisteminin bu islevleri, yarismanin énemine
gbre yarismadan gunlerce énce ortaya gikabilir.

Yarisma 6ncesinde sistemindeki bu degisikliklerin etkisi yarismadan
bir saat kadar 6énce artmaya baglar. "@sas start dncesi durumu" da denen bu
safhadan sonra, "start 6ncesi durumu” denen starttan bir dakika énce girilen
déneme gegis yapilir. Bu dénemler, yavas yavas gelisen bir strecin ¢esitli
safhalandir.

Yarisma 6éncesi durumda yarigmacilar, yarismanin yapilacagi yerden
uzakta bulunuyoriar ve istirahat halindeyseier, genellikle g&ézle géruidr
degisiklikler olmaz. Bu durumdaki degisiklikler, antrenmanlardan &nce
gérulen degisikliklerle benzerlik gésterir. Organizmanin kassal aktiviteye
karsi tepki hizi artmistir.

Start éncesi durumunda organizmada olusan vegetatif degisiklikler
olarak; solunum hizlanmis ve derinlesmistir, kalbin kasiima gdctu ve kan
basinci artmistir, kanda |6kosit ve eritrosit sayisi artmigtir, kandaki
hemoglobin artmigtir. Kandaki seker miktari bazen idrarda gérilebilecek
kadar artma gdsterir. Tum bunlarin yaninda organizmada stres durumlarinda
gérilen bébrekustt hormonlarinda da artma gézlenir. Kassal etkinlik hentz
baslamamasina ragmen, kassal glcte bir artma goéralir. Bdylece kassal
etkinlik icin gerekli tim mekanizmalar ¢alismaya baglamis olur. Bu durum
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sportif performansi yikselten en 6nemli siregtir (Bager, 1985:91-92;
Holiman und Hettinger, 1976; Munn, 1954; Nécker, 1974).

Yarigma sirasinda sporcu, o ana kadar antrenmanlarin kendisine
kazandirdiklan, Kkisiligi ve taktik kapasitesi ile rakibini yenmeye calsir.
Sporcunun  Kigiligi, dayaniklihdi, yenilgiyi kabul etmeme, inatgilik gibi
ozellikleri sevindirici surprizlere neden olabilir. Sporcunun kayg dizeyi de
ayni gekilde surprizlere neden olabilir. Sporcunun beklenen performansini
gosterebilmesinde kaygi dizeyinin roli bGyuUktar. Yetersiz motivasyon
durumlarinda kaygi duzeyi ¢ok daser ve sporcuda "start tembellidi" olusur.
Asirt motivasyon durumunda ise kaygi dizeyi yUkselerek "start telasi'na
neden olur. Sporcuda ylUksek kaygl duzeyine genellikle, sporcunun
performans kapasitesinin sinirlarina yaklastikga rastlanmaya baslanir. Diger
bir deyisle performans kapasitesinin sinirina yaklastikga, kaygt yoguniugu da
artar. Yarismalarin sonuglarina gére belirlenen ceza ve édller de sporcunun
kaygi dlzeyi ve dolayisiyla performansini olumsuz yénde etkilemektedir;
ancak yapilan aragtirmalar sonucunda, bedensel hareketlerin kayg! dﬂzeyini
dusardigu sonucuna variimistir (Bager, 1985:121; Kodym, 1978).

Sporcular igin stres yaratan faktorler oldukga fazladir. Sportif
zorlanmalarin niteligi ve niceligi de spor dallarina gére farkhlik géstererek
sporcuyu etkilemektedir. Ornegin; parasitle atlama sporunun neden oldugu
ruhsal ve bedensel zorlanma ile maraton kogusunun neden oldugu
zorlanmalar farkliik gostermektedir. Macera niteligindeki ylksek rizikolu
sporlar ile estetik yénu fazla olan teknik zorlamasi yuksek spor dallarinin
neden olduklan ruhsal ve bedensel zorlamalar farklidirlar. Her sporcunun
yasadi§l stresi etkileyen faktdrler bireysel ve g¢evresel olarak farklilik
gostermektedir. Sporcu, sportif becerisini seyirci éntinde uygularken, bunu
dlgen bir de gdézlem s6z konusudur. Olgimun sonucunda bir siralama
olacadina gore, baska sporcular ile yarigmaktadir denilebilir. Sporcular igin
stres yaratan faktdrlerden; seyirci, performans ve rekabet faktérleri yaninda
sporcunun kendi kisilik 6zelliklerine bagh olarak olusan faktérleri de oldukga
fazladir (Bager, 1985:119; Camhyer, 1984:14-15; Singer, 1979:184).

Sporcularin kigilik 6zellikleriyle ilgili olarak yasadiklar stresin orani,
asagidaki durumlari algilayis bigimlerine gére farklilik gésterebiimektedir.

- Yarigin énemi,

- Yariga hazirlik derecesi,
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- Sporcunun deneyimi,

- Rakibin glca,

- Spor yapmasindaki amaci,

- Antrenéranan etkinligi,

- Bulundugu seviyeyi koruyabilme istegi gibi.

Bu belirtilen faktérlere baglh olarak sporcularin yasadiklari stres
farklilk go6sterebilir. Sporcularin farkli stres faktérlerine bagl olarak
yasadiklan kaygi dizeyleri de farkhlik gésterebilmektedir. Bunlan goyle
siralayabiliriz:

"Yitksek Kaygi Diizeyi:

1 - Onemili bir yarigsmaya hazirlanma,

2 - Rakibin gtglu olmasi,

3 - Ailesinden gelen elesgtiriler,

4 - Antrendrinden gelebilecek elestiriler.

Orta Kaygi Diizeyi:

5 - Rakibin isinmasini gézlemek,

6 - Yabanci bir yarisma alanina ¢ikmak,
7 - Rakibin 6nceki bir oyununu izlemek,
8 - Kondisyon yetersizligi.

Diigiik Kayg Diizeyi:

9 - Ellerin titremesi" (Singer, 1979:185).

Hahn'a goére spordaki stres olgusunun &geleri Tablo 3'te
gortlmektedir (Hahn, 1977).
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SPORDA STRES OLGUSUNUN OGELERI

Cevresel Stres Kosullar

- Fiziksel Faktorler
- Toplumsal Faktérier
- Bireysel Faktorler
- Yarigma Kosullar

Noéroz yapan Faktérler

r

Bireysel Ozellikler

Suregelen Guncel
Olumsuz- Olumsuz-
juklar fuklar
Zorlanabil- Dizenleme
me Yetersiz- Bozuklukla-
ligi, K6ta Alis-  n, Motivas-
kanliklar, Ye- yon Bozuk-
tersiz Bilgiler, lukian, Per-
Tepki Hatala- formansa
ri, Beceri Ye- Hazir
Olmada

tersizligi bozukluklar

Zorlanmanin Etkileri

Ruhsal
Olgularin
Neden
Oldugu
Zorlanma
Suregleri

1. Psikolojik
- Yorgunluk,
- Gayretkeslik,
- |steksizlik,
- Katilmay! red.

2. Fizyolojik
- Nabiz Bozuklugu

- Kassal Gerginlik
- Uzamig Tepki Zamani

3. Davranigsal
-Koordinasyon bozuk-
luklan
- Cogalmig Hata
- Performansta Istikrar-
sizlik

CANLANMA VE MOTOR PERFORMANS

Canlanma veya uyandirma (arousal), davraniglarin yogun 6ligGtleridir.
Durumluk stres ile canianma yakin iligki igerisinde bulunmaktadir. Durumiuk
stres yogunluk ve yodne Kkargilik gelirken, canlanma davramgm yogunluk
yénun géstermektedir (King, 1987; Martens, 1982).

Sporcularin  beklenen performansa ulagabilmeleri

igin optimal

duzeyde bir kayginin bulunmasi gerekmektedir. Bu dlzeyin alti ve Ustu
performansi olumsuz yonde etkileyebilecektir. Kaygi dizeyinin gok ylksek
olmasi "start telagi’na, dugik olmasi ise "start tembelligi'ne yol agabilecektir.
Start tembelligi durumunda sporcunun kas tonusunun azalmas!| sonucu,
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hareketlerde uyusukluk.ve genel isteksizlik géralar. Start telagi durumunda
ise, kalp atim sayisinda artma, terleme, ellerde titreme ve bacaklarda
halsizlik hissedilir. Dolayisiyla sporcu asiri sinirli ve davranislarinda
kontrolstiz duruma gelir. Kas tonusunun artisina bagl olarak hareketlerin
yumusakli§i ve koordinasyonu bozulmusgtur (Oztirk, 1991:11).

Dustk derecedeki canlanma hali (low arousal) sinirsel iletiyi
durdurmaktadir. Cankl duysal uyarilar beyin korteksinde yeterli isleme tabi
tutulmamistir. Bu eksiklik kimyasal maddelerin miktarindaki azlik ytztnden
sinapslardaki elektrik gegiriciligindeki yetersizlik ile ilgili gérulebilir. Yuksek
dizeyde canlanma (dolayisiyla heyecanlanma) davranig genisliginin
azalmasina neden olur. Hareket defalarca tekrarlanmig olsa dahi dzeltici
olamaz. Zira tepki yollan sinirfanmig durumdadir.

Birgok kez sdylenen "gerginlik arttikga, sporcu daha iyisini yaparl® fikri
yanhstir. Bu durumu, son dakikalari yaklasan bir basketbol ya da futbol
maginda somut olarak goérebiliriz. Boyle bir durumda uyanan stres,
basketbolcu veya futbolcunun o anda arkadaslarinin pozisyonlarini da
hesaba katarak pas vermesini engeller, dolayisiyla hareketlerinin kalitesi
daser. Karar verirken gerekli olan hareketlerden ®nce magtaki puan
durumunu disUneceginden bir panik havasi iginde isabetsiz, dolayisiyla
basarisiz davranir. Bu anlarda ylOksek duzeyde bir tepki yonlendirilmesi
(oriyantasyonu) gerekir. Gorsel cevredeki (visual periphery) hareketleri
algilamakta basarnisizha ugrayinca bundan performansin butinl zarar
gorar.

Orta derecede bir canlanma durumu birgok performansta bir rahatlik
ve hazir olma saglar. Bu dikkat dUzeyi, yeni uyarimlari ¢ok daha kolaylikia
algilamamiza yardimci olur. Bununia birlikte dikkat, ayni anda baska bir
tarafa yonelirse bloke edilmis demektir. Bunun nedeni duyusal girdilerin
beyindeki strecinin tek kanalli bir mekanizma olmasi ve ayni anda olugan iki
dikkat konusu igin bilingli fonksiyonda bulunmasinin mimkan olamamasidir
(Ozbaydar, 1983:119-120).

"Uyandirma ve motor performansin degigsen dlzeyleri arasindaki
iliskiyi aciklamak igin iki hipotez gelistirilmistir. Her iki hipotez de motor
davranis literatirinde dikkat gekmiglerdir. Birincisi Dive (lki) Hpotezi ve
ikincisi de Yerkes-Dodson Kanunu veya daha agikga Ters Cevrilmig
(Intervention) U Hipotezi olarak bilinmektedir.
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Kompleks yeteneklerin performansi igin drive teorisinin temel tahmin
(pretiction) Spence ve Spence (1966) tarafindan ileri sUrtimustar. Kisaca
drive teorisi su tahminde bulunmaktadir.

PERFORMANS = ALISKANLIK. TKI (DRIVE)

Aligkanlik dogru ve yanlig tepkilerin Ustunlugt ya da hiyerargik
dizenine karsilik gelmektedir. Teori, itkideki artisin belirtilen dominant
tepkilerin olasiligint arttiracagini ileri sirmektedir. Yetenek kazanmanin én
asamalari sirasinda, dominant tepkiler genellikle yanlis tepkiler olabilmekte;
fakat daha sonra yapilan tekrarlarla dominant tepkiler, dogru tepkilere
déntgmektedir. Dominant tepkinin dogru tepki oldugu zaman, uyandirma ve
performans pozitif gizgisel (linear) bir iligskiye sahiptir (Sekil 7). Dominant
tepki yanhs tepki oldugunda, drive teorinin tahminleri agik degildir. Bu
uyandirma ve performans negatif ¢izgisel bir iliskiye sahiptir anlamina
gelmez; Cunki eger performans zaten zayif kalitede ise, arttinimis
uyandirma performansi daha fazla azaltamayabilir. Bununla birlikte
uyandirmadaki artigin, yetenegdin kazaniima oranini énleyebilmesi olasidir.

SEKIL 7
UYANDIRMA PERFORMANS ILISKISININ iTKI TEORI VE TERS
CEVRILMIS-U HIPOTEZI

yiksek
Ters gevrilmig-U hipotezi
orta 4
PERFORMANSIN
KALITESI
diiglik 4
Itki teori
hipotezi

1 T 1
digitik orta yilksek

UYANDIRMANIN DERECESI
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Diger yandan inverted-U hipotezi, uyandirma ve performans
arasindaki yeknesak olmayan ve egrilerden olusan bir iligki oldugunu ileri
strmektedir. $ekilde gosterildigi gibi, inverted-U hipotezi performansin
artisinin, uyandirmanin artan dlzeyleriyle birlikte en iyi noktaya
ulagabilecegini; ancak uyandirmadaki daha fazla artisin performansta
azalmaya neden olabilecegdini belirtmektedir. Sekilde de gérulecedi gibi,
maksimum performansin olustugu dizey hakkinda, iki hipotez de oldukga
farkh tahminlerde bulunmaktadir.

Uyandirma ve Motor Performans ligkisindeki Dolayl Faktorier:

Uyandirma ve motor performans iliskisindeki dolayli faktérierden en
6nemli iki tanesi, gorev &zellikleri ve bireysel farkhiliklardir.

Gorev ozellikleri; uyandirma ve motor performans iligkisini
nitelendiren faktdrler arasinda en belirgin olani gérevdir (task). Fiske ve
Maddi (1961), maksimum performansin olusabilecedi uyandirma ddzeyinin
bir genisligi olmasi gerektigini ve bu genisligin gérev boyutlari ile degisiklik
gosterebilecedini ileri surmuslerdir. Maksimum performans igin en ylksek
uyardirma dulzeyini tanimlayabilecek gérevin en az iki 6nemli boyutu
suniardir:

a) Gorevi yuklenmek igin harcanmasi zorunlu olan enerji miktar.

b) Gérevin zorlugu.

Gérev, aktiviteye gerekli olan fiziksel enerjinin derecesine gére
cesitlilik géstermektedir. Fiziksel enerji ihtiyacinin genigligi dahilindeki gérev
zorlugu, maksimum performans igin gerekli olan toplam uyandirma dizeyini
tanimlayabilir. Fiske ve Maddi gérevin =zorlagtinlmasinin maksimum
performans igin en ytksek uyandirma genisligini daraltacagini belirtmiglerdir.
Bu durum sekil 8'de diyagram olarak gosterilmistir. Daha ileri bir agama
olarak, artan goérev zoriugu ile birlestiriimis daha fazla fiziksel enerji ihtiyaci
en ylUksek uyandirma genisligini azaltabilir. YUksek gérev zorlugu ve ytksek
enerji ihtiyacina sahip gorevler, tenis, basketbol, glreg gibi herkesge bilinen
sporlarda bulunan gérev durumlandir. Sonug olarak, bu aktiviteler
performans igin dar bir geniglie sahip olduklarindan, bu gdrevleri
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gerceklestirirken en yUksek uyandirma duzeyini elde etmenin ve bunu
strdUrmenin ne kadar zor oldugunu anlamak oldukga kolaydir.

SEKIL 8
FISKE VE MADDI (1961) TARAFINDAN HIPOTEZLESTIRILMIS
UYANDIRMA-GOREV ZORLUGU ILISKiSI

Yiksek

T+

Basit gbrev

PERFORMANSIN
KALITEST

Orta
+

/ Basit gﬁre% \\
/ Orta zorlukta \\

gorev

Diiglik ¥

| ]
¥ i :

diisiik orta yuksek

UYANDIRMANIN DERECESI

Bireysel farkliliklar; uyandirma performans iligkisini etkiledigi
distnulen o6nemli faktérlerden biri de kigiler arasindaki bireysel
farkhiiklardir. Duff'a gére (1962), eder uyandirmanin yulksek duzeyleri
gercekten algilama ve motor organizasyon bozukluklarl yaratiyorsa,
uyandirmay! saglayici uyaricilara kargi, organizmanin tepkilerini kontrol
etmeyi 6Jrenme, performansin kalitesini etkiler. Daha ¢nce de belirtildigi
gibi, 6zellik endise degerlerine sahip sonuglar belirsizdir. Endigeyi bélinmez
genel bir yapi olarak dustnmektense, daha iyi anlayabilmek igin test ve
yarigma endisesi igin Ozellestiriimis endigse ¢esitlerini incelemek
gerekmektedir. Boyle bir 6neriyi destekleyecek deliller mevcuttur (Sarason et
al, 1960). Sonug olarak, gelecekteki arastirmalar uyandirma-performans
iliskisini bireyin tepki verdigi 6zel stres yaratici uyarimlar ve bunlarn
bulundugu performans durumu aracilidi ile agiklayabileceklerdir.
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Ozellik-Durum Endige Teorisi (Trait State Anxiety) ve Motor
Performans:

Ozellik-durum endise teorisi (Spielberger, 1966, 1972) esas olarak
heyecan uyandirma ve anksiyete olaylariyla ilgili yapilan arastirmalarda
kabul edilen énemli degiskenleri siniflamaya yarayacak bir kavramsal yapi
saglamakia ilgilenmektedir. Bu teori anksiyeteyi gegici bir durum (A-durum)
ve sabit baglantili kisisel 6zellik (A-6zellik) olarak ikiye ayirir. Buna ilaveten
stresli ortamlar ve bu ortamlari yaratan durumlar ile bunlarin Gstesinden
gelmeye yarayan psikolojik savunmalari aragtirir. Ozellik-durum anksiyete
teorisinin bir baska énemli gérevi de A-Gzellikteki farkiilik nedeniyle yagsanan
farkli A~-durum duzeylerini belirlemektir.

Farklilik gdsteren A-durum tepkilerini uyandiran durumsal streslerle
ilgili Atkinson (1964), basarisizlik korkusu gadtstnun, A-6zelligin 6lgimu
sirasinda yansitildigini séylemistir. Bu sirada Sarason (1960), kendi kendini
agagilama (self depreciating) y&nelimlerini uyandiran, basarisizlik
durumlarinin, bireysel yiksek A-6zellik igin 6zel dnemi Uzerinde durmustur.
Genellikle arastirma literattr dogrudan veya dolayli olarak kendine saygiya
(self esteem) yonelik gibi gérinen tehdit durumlarinin ytksek A-6zellik
tasiyan kisilerde, dusuk A-6zellik tasiyanlara gére daha yiksek A-durum
dlzeyleri olusturdugunu belirtmektedir.

lleri derecedeki bir fizik veya matematik kursu veya karmasik motor
yetene§i ve koordinasyonu gerektiren zor bir gorev, yuksek A-6zelligine
sahip olanlarda A-durumunun ylksek dlzeylerini yagamasina neden olabilir.
Bununlu birlikte bu gesit gérevier, daha iyisini yapabilecek temele ve gerekli
yetenede sahip yuksek A-6zellik tasiyan kisiler tarafindan bir tehdit olarak
kabul edilmemektedir.

Kisacast A-durumun uyandiriimasi sonucu o&zellik-durum anksiyete
teorisine ait temel tahminler séyle belirtilebilir:

1 - Kisi tarafindan tehdit edici olarak algtlanan durumlar, bir A-durum
tepkisi uyandirabilir. A-durumun ytksek dizeyleri duyusal ve b‘iligsel geriye
iletim mekanizmalariyla denenebilir.

2 - Bir A-durum tepkisinin yogunlugu, durumun kisi igin ne &lgide
tehdit edici olduguyla orantiidir. A-durum tepkisinin saresi, durumun Kisi
tarafindan algilanma dlizeyine ve yorumlama sekline bagli olabilir.
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3 - Yuksek A-Ozellikte olanlar, performansin negatif artisi veya
bagansizlik gibi kendine saygiya tehdit eden durumlari ve olaylan
anlayabilir. Bu olay A-6zellikte disuk olanlar igin daha fazla tehditkar olabilir
ve A-durumda daha buyUk artiglarla bu duruma tepki verebilir.

4 - A-durumdaki artiglar, davranigi dogrudan etkileyen veya gegmiste
A-durumun azaimasinda etkili olan psikolojik savunmalarin baglamasina
hizmet eden gidusel veya itkisel 6zelliklere sahiptir.

A-Gzellikteki bireysel farkliliklarin gelismesini anlayabilmek igin
birbirini etkileyen yapisal (kalitsal) faktérlere sahip gocukluk cadi deneylerini
ve cezalandirmay! merkez kabul ederek, aile-gocuk iligkisini disinmek gok
6nemlidir. Negatif geri-bildirim veya basarisiziikla tanimlanan olaylarda
yiksek A-6zellige sahip olanlardaki kendi kendini agagilayan yaklasimlarin
uyandiriimasi, bu kisilerin ailelerinden negatif degerler ve asin elestiriler
aldigini belirtmektedir.

Motor davranig Uzerinde stresin etkisine iliskin yapilan arastirmalarda
A-durum dlgtmleri bu gline kadar deneysel ortamlarda eide edilebilmektedir.
Bu nedenle, motor davraniglarda tahmin edilen degisimlerde, genel A-6zellik
6icumlerinin gok fazla etkili oldugu ispat edilememistir. Motor -davranig
~durumlarinda farkli A-durum tepkilerine karstlik veren, bireysel farkliliklara
baglh olarak hazirlanan A-6zellik élgttlerinin gelistiriimesine galisiimaktadir”
(Ozturk, 1991:12-13, 18-21).

STRESLE BASACIKMA YOLLARI

Lazarus’a gére basagikma terimi genis anlamda gevresel ve igsel
gereksinimler ve bu gereksinimler arasindaki geligkileri idare etme gabalar
olarak tanimlanmaktadir. Basagikma iglemi incelendiginde bagagikmanin gok
yénll oldugu gorilmektedir. lyi kontrol edilen laboratuvar sartlan diginda
karsilagilan stresler, birgok faboratuar arastirmasinin sinirli basagikma
tepkileriyle nadiren kargilarurlar. Gevrenin sundugu guglikler ve bireyin
kullandi§i basagikma stratejileri, stresli bir girisim sirasinda anlamli
sekillerde gelismektedir (Holroyd and Lazarus, 1982:24-25).

Insanin gunlik yasaminin bir pargasi halini alan stres, dayaniimaz
boyutlara ulagabilir. Hatta limle dahi sonuglanabilecek hastaliklar kendini -



gostermeye baglar. Stresli olaylan Onleyebilmek, birgok kez olanakh
olmayabilir; bu nedenle stres ile bagagikmanin yollarinin égrenilerek, gtnlik
yasama uyarlanmasi son derece 6nemli gérulmektedir.

Birgok egitimci kendi streslerinin farkindadir, ancak &grencilerinin
streslerinin bu derece farkinda olamayabilirler. Elkind (1981), yetiskinlerin
stres ile agin yUkltyken kendi iglerine dénduklerini ve bu ylUzden ¢ocuklarin
gereksinimlerine daha az duyarli hale geldiklerini belirtmistir. Ergenlerin
stres ile etkili mtcadele edebilmeleri igin gerekli genel beceriler arasinda
sosyal yetenekler, etki basarisi (kendini cazip ve c¢ekici gdsterebilme
yetenegdi), kendine gliven, bagimsizlik ve basarinin oldugu anlatiimahdir
(Dougherty and Deck, 1984:36-37; Elkind, 1981).

Ogretmenlere, dgrencilerinin okuldaki gereksiz streslerini azaltmak
Uzere Onerilebilecek genel yoéntemler asadida maddeler halinde
belirtiimektedir (6rnekleri parantez iginde goértlmektedir).

1 - Beklentiler hakkinda kesin olmak (derecelendirme, not verme

sistemi),
2 - Esnek olmak ve espri yapmak (kisiler hakkinda degil, durumlar
hakkinda gtilmek),

3 - Rekabeti ortadan kaldirmak (kooperatif oyunlar),

4 - Test anksiyetesini azaltmak (6grencilere materyal saglamak),

5 - Sinif ortamini yapilandirmak (oturacak yerleri belirlemek),

6 - Tahmin edilebilir bir ortama sahip olmak (mantikli bir rutinin
olmasi),

7 - Cocuklarin akademik yetenek duygularint arttirmak (6grencinin
kendi basina hazirladig bir 6dev),

8 - Cocuklar igin bagari ve sorumlu davraniglari tanimlamak (davranig
ddevleri),

9 - Ogrencilerin yetigkin olunca karsilagacaklari istekleri pratik
yapabilecekieri bir ortam saglamak (rol oyunu),

10- Cocuklarin ruhsal kontrollerini geligtirmelerine yardim etmek
(biligsel yeniden yapilandirma),

11- Mantikli ve belirtiimis disiplin politikalarinin olmasi (duvara asilimig
sinif kurallar ve cezalar),

12- Gocuklarin yersiz korkularla mticadele etmesinde yardimci olmak

(destek ve rahatlama),



38

13- Stresli bir olay kargisinda 6grenciye destek olmak (gcocugu bir
evcil hayvanin élumanua anlatirken dinlemek),

14- Ogrenciler arasinda guven hissi yaratmak (klUgik grup
calismalari),

15- Degerleri 6gretmek (degerleri agiklama aktiviteleri),

16- Cocuklarin kendine saygi hislerini arttirmak (tesgvik etmek),

17- Ogrencilerin stres yapicilara karsi koyma kapasitelerini
arttirmalarina yardim etmek (stres agist),

18- Ogrencilerin amag belirlemesine, gergekgi planlar yapmasina ve
basarisizliktan ders almasina yardim etmek (amag belirleme),

19- Cocuklarin uygun fiziksel ve ruhsal kondisyon kazanmanin
dnemini kavramalarina yardim etmek (fiziksel egitim aktiviteleri),

20- Cocuklarin bagimsiz g¢alisma ile kendi kaynaklarini tanima ve
kullanmalarina yardim etmek (Fooner, 1982; Chandler, 1981; Youngs, 1981).

Baltag'lara gore stresle basagikma yollart G¢ ana grup altinda
incelenebilir:
1- Bedenle lIgili Teknikler:
- Solunum Kontrol
- Biofeedback
- Otojenik Gevseme
- Progressif Gevgeme
- Fiziksel Egzersiz
- Beslenme
2- Zihinsel Teknikler:
- Makul Olmayan Inanglarla Ugragma
- Zihinsel Duzenleme Teknigi
3- Davranisgt Teknikler:
- A Tipi Davranis Bigiminin Degistiriimesi
- Guvenilir Davranig Bigiminin Kazanilmasi
- Zaman Duzenlemesi
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1- BEDEN iLE ILGILI TEKNIKLER

Tum stres azaltma tekniklerinin en son amaci, stresin yol achigi
istenmeyen sonuglari tersine gevirerek stresin olumsuz sonuglarini ortadan
kaldirmaktir. Bu durum gevseme cevabinin 6§renilmesi ile olanakli
olabilmektedir. Gevgeme cevabinin &grenilmesi ve uygulanmasiyla stres
sirasinda ortaya gikan kimyasal maddeler kaybolur.

Gevgemeyi bagarabilmis bireyin, solunumu derin ve rahat, eller ve
ayaklar sicak ve agir, kalp vuruglari sakin ve dzenli, karni sicak, aini
serindir. Bireyin kaslari gevsemis, hormonal dengesi sadlanmis ve
metabolizma yavaslamis durumdadir.

Solunum Kontrolii: Bedeni kontrol etmede en o6nemli adim,
solunumu kontrol etmektir. Solunum, istendigi zaman nefes alinan,
istendiginde tutulan ve irade ile yénlendirilebilen bir faaliyettir; ancak diger
bir yandan solunum, beyin sapindaki bir merkez tarafindan kandaki oksijen
ve karbondioksit dengesine gére otonom (kendi kendine) olarak yUrlyen bir
faaliyettir. Otonom faaliyetleri egitim ve egzersiz ile kontrol altina almak olasi
olabilmektedir. Bu durum solunumun kontrol - edilebilmesi ile
gerceklestirilebilmektedir.

Solunum Kkontroiti, dogru ve derin nefes alabilmeyi 6Jrenme ile
olabilmektedir. Béyle bir durumda damarlar genigleyerek kanin ve
dolayisiyla oksijenin organizmanin en ug¢ ve derin noktalarina ulagmasini
saglar.

lyi nefes adir, derin ve sessiz olmalidir. lyi nefes yavas yavas
burundan sessiz olarak, diyaframi asagiya iterek tim akcigeri doldurmahdir.
lyi bir nefes alma her zaman iyi bir nefes verme ile ba§(ar.

Temel Nefes Egzersizi: Temel nefes egzersizini maddeler halinde
aciklayacak olursak:

1- Birey nefes alma egzersizine baglamadan énce sag elini gébeginin
altina, sol elini de meme hizasina géésﬂnun'uzerine koymalidir.

2- Birey nefes almadan 6nce akcigerini tamamen bosaltmaldir (nefes
verilirken cigerler zorlanmadan, nefes itiimeden kendiliginden verilmelidir).
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3- Birey akciger kapasitesini hayali olarak ikiye bdlerek ve igihden
"biir", "ikii" diye sayarak tumani doldurmalidir. Kisa bir sure bekledikten
sonra ayni sekilde sayarak; ancak iki kati strede nefesi bosaltmalidir. Sag el
gogus kemiklerinin hareketli bir képrti gibi iki yana agildigini hissetmelidir.
Tekrar nefes almadan iki saniye beklemelidir.

4- [kinci ve Uglncu maddede yazilaniar tekrarfanarak bir derin nefes
daha alinir ve verilir. Egzersizi bir kez daha tekrarlamadan 6nce doért-besg
normal nefes alinmalidir.

Béyle bir nefes aliskanhidi, diyaframin altinda kalan ve digaridan
ulagilamayan organiara masaj yaptimasina olanak verir. Tum akciger
kapasitesini kullanma olanadini saglar. Boylece kan dolasimi hizlanir ve
solunum sistemii ile ilgili hastaliklara karg1 énlem alinmisg olur.

Organizmanin oksijenlenmesini saglayarak stres sirasinda ortaya
cikan adrenalin ve noradrenalin gibi maddelerin azalmasina ve
kaybolmasina sebep olarak bireyi sakinlestirir ve duygusal bakimdan daha
dengeli duruma getirir. Béyle bir nefes egzersizi glinde en az 40 kez
tekrarlandii zaman bu tur nefes alma aliskanlik haline gelir ve istenen
yararlar saglanmig olur.

Bu nefes alma egzersizi yerlestikten sonra, gézleri kapamak, elleri
karin ve géduse koymak gerekmeyebilecektir. Benzer turde, birden sekize
kadar sayma, birden dérde kadar sayma ve besten bire dogru sayma gibi
nefes egzersizleri de uygulanabilmektedir.

Biofeedback (Biyolojik Geri Bildirim): "Biyolojik Geri Bildirim" olarak
kullanilan "Biofeedback" gevseme cevabinin 6grenilmesini Kkolaylagtiran
yéntemierden birisi olarak bilinmektedir.

Biofeedback, deriye baglanan elektrotlar aracilii ile bireyin fizyolojik
faaliyetlerinin aninda gorulebilecek ve duyulabilecek sinyaller ile farkinda
oldugu ve bir egitim programi iginde otonom faaliyetlerini istenen y6nde
duzenlemeyi 6grendigi bir yéntem olarak bilinmektedir. Bu teknik diglnceler,
duygular ve beden arasindaki iligkiyi somut bir bigimde ortaya koymaktadir.
Bu yéntem ile birey kendisine yansitilan bedensel faaliyetlerini kontrol etmek
ve bunlan iradesi dogrultusunda kullanma aligkanhgini kazanabilmektedir
(Baltas A. ve Baltas Z. 1991:18-188; Weiss, 1993:24).
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Otojenik Gevseme: Gevseme tepkisinin kazaniimasinda kullanilan
bu teknik ile bircok hastalik ile ilgili olumlu gelismeler gézlenmis
bulunmaktadir. Alman hekimler Schultz ve Luthe tarafindan gelistirilen bu
teknik, agri kontrol kliniklerinde de yaygin olarak kullaniimaktadir.

Gevgeme amaci tastyan bu metod iki fiziksel hissedisten olusan bir
seri hareketleri kapsamaktadir. Bunlar adirlik ve sicakiik hisleridir. Daha
sonra nefes alma ve kalp atim sayisi Gzerinde yodunlagan ve bunlarin
farkinda olmasini amaglayan egzersizlere gegilebilecektir. Psikofizyolojik
6zellikler gésteren bu yéntemin alti agamasi bulunmaktadir:

1- Kollarda agirlik duygusuna odaklanma,

2- Kollarda ve bacaklarda bir agirlik duygusu gelistirme,

3- Dikkati kalbin duzenlilijine gevirme,

4- Nefes alip vermeye dikkat kesilerek pasif bir sekilde ona hakim
olma,

5- Karin bélgesinin ust kisminda bir sicaklik duyumu gelistirme,

6- Alinda bir serinlik duyumu geligtirme.

Her egzersiz basamaginda istenen sonug¢ goézieninceye kadar
calisildiktan sonra diger basamaga gegilebilmektedir. Her basamakta
yaklasik iki hafta caligilir. Bu slreyi go&sterebilmektedir. Caligma tim
hareketler 6grenilinceye kadar dért ay stirebilmektedir.

Gunde 10-40 dakika slre ile uygulanan dilimler seklinde gintn
degisik zamanlarinda ve gtnde alti kez uygulanabilir. Agirlik, sicaklik ve
gevseme hissi gelistirmede ustalagildiktan sonra kalp atim sayisinin ve
solunum frekansinin hissedilmesine gegilebilir.

Gevsemeyi 6Frenmek isteyen kisiye bu egzersizin &zellikleri lyi
anlatilabilirse oldukga iyi sonuglar alinabilecektir (Schultz, 1985).

Progressif Gevgeme: Jacobson tarafindan geligtirilen progressif
(gelisen) gevseme teknigi kas gerginliklerini azaltmaktadir. Bu yontem blyak
kas gruplarinin iradeli olarak gerilmesi ve tekrar gevsetilmesi prensibine
dayanmaktadir. Kaslarin gerginligi sirasinda ne durumda olduklari
6grenilebilmektedir. Boylece kaslann asin gerginlik durumlan ile bu
gerginliklerin ortadan kalkti§i durumlardaki farki 6grenme olanagi
olusmaktadir. Kastaki gerginligin yoguniuguna bagh olarak gevseme de
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derin olabilmektedir. Gevgeme duygusu bu zithgin élgistnde fazla miktarda
yasanabilmektedir.

Progressif gevseme teknigi ile yapilan egitimden sonra, buylk kas
gruplarindaki gerginligin sifir dizeyine inebildigi gok hassas EMG araglarinin
yardimiyla ortaya konmustur. Bu fizik gevseme bireye derin bir dinlenme ve
zindelik duygusu verebilmektedir.

Progressif gevseme egzersizinin basarili olabilmesi, dis ortamdan
gelebilecek uyaranlarin olabildigince alt dizeye indiriimesine bagli
bulunmaktadir. Bu nedenle egzersizin uygulanacagi ortam; los 1sikli ve sakin
bir oda olmalidir. Béyle bir odada bir koltuga oturarak veya sirtlistd yatarak
yapilabilir. Yan veya ylzlkoyun uzanarak egzersiz yapma, bazi kas
gruplarina yGkledigi agirhk nedeniyle uygun goérulmemektedir. Yatarak
yapilan uygulamalarda uykuya daliniyorsa, uygulamalarin oturarak yapiimasi
tercih edilmelidir. CUnk( progressif gevseme teknigi ile amaglanan, uykuya
dalmak degil, aksine olabildigince fazla uyanikiik ile en fazla gevsemeye
ulagmaktir.

Progressif gevseme egzersizi igin; kas gerilir, bese kadar sayilir ve
kas gevsetilir. Bu islem bastan ayada kadar her kas grubu igin yapilir. EGer
gerekiyorsa, bu islem c¢ogunlukla gergin olan kas gruplarnda
yogunlastirarak tekrarlanabilir.

- Her kas grubu gevsetildikten sonra derin bir nefes alinarak bu nefes
yavag yavag verilmelidir.

- Kaslar bireyin kendisini rahatsiz edecek veya kramplara neden
olacak sekilde asiri gerilmemelidir. '

Bu gevseme egzersizleri ginde en az bir, tercihen iki kez
uygulanmalidir. Birey yasadigi gevrede degisik yerlere bedenindeki ve
kaslarindaki gerginligi kontrol etmesi gerektigini hatirlatan uyaricilar
yerlegtirmelidir. Uygulama sirasinda bireyi sikacak giysileri gikarmalidir.
Ayak ayak Uzerine atimamali, eller veya parmaklar kavugturulmamali,
birlestirilmemeli ve Ustlste konmamalidir. Béyle bir durumda kan dolasimi
engellenerek dodal akisi engellenebilmektedir.

Bir progressif gevgeme egzersizi érmegi:
Oturur veya yatar durumda en rahat ettiginiz sekli alin. Gézlerinizi
kapatin... Ayak ayak Gstlne atmayin. Zihninizi belirtilen kas gruplan
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Uzerinde toplayin. Rahat, sessiz, agir ve derin bir nefes alin. Asagidaki
cumleleri kendi kendinize sessizce iginizden tekrarlayin.

Sukunet ve huzur igindeyim. Alin kaslarim rahat, yumusak. alin ve géz
kaslarim yumusak. Gézlerimi sikiyorum... daha siki, daha siki... ve sonra
yavag yavag gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... tutuyorum... ve
birakiyorum... Alin kaslarim, géz kaslarin buttintyle yumusak, gevsek...

Cenem rahat, kaslari gevsek. Cene kaslarimi sikiyorum... Siki... Daha
sik... Sonra birakiyorum... Cenemi yavas yavas gevsetiyorum... Derin bir
nefes aliyorum... Tutuyorum... ve yavas¢a birakiyorum... Cenem sarkiyor,
kaslari yumusak, gevsek...

Ense kaslanm yumusak, gevsek... Simdi onlarn sikiyorum... Daha
siki... Daha siki... Sonra yavas yavas gevsetiyorum... Derin bir nefes
aliyorum... Tutuyorum... ve birakiyorum... Ense kaslarrm da buatuntyle
gevsiyor ve yumusuyor...

Alin kaslarim... Go6z kaslarim... Cene kaslarim... Ense kaslarim
yumusak ve agir... Sukunet ve rahatlik igindeyim... Verdigim her derin

Simdi dikkatimi omuz kaslanma geviriyorum ve oniar geriyorum...
Omuz kaslarimla birlikte gogus kaslarimi da geriyorum... Tutuyorum... Sonra
yavag yavas gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Bekliyorum... Agir
agir birakiyorum... Omuz kaslanm, gégus kaslarim yumusak ve rahat...

Kol ve el kaslarim gevsek. Simdi onlan sikiyorum... Daha siki... Daha
siki... Sonra yavasgga gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Tutuyorum...
ve veriyorum... Rahath@n kollarima ve ellerime yayildigins hissediyorum...

Alin kaslarim... Goéz kaslarim... Cene kaslanm... Boyun kaslarim
gevsek ve rahat... Omuz, gégus ve kol kaslarim da yumusak ve gevsek... El
kaslarim da butinlUyle gevsemis durumda... Verdigim her derin solukla
birlikte bedenimden akip giden gerginligi gérur gibi oluyorum...

Simdi dikkatimi karin kaslarima geviriyorum... Nefesimi tutuyorum ve
karin kaslanmt sikiyorum... daha sikiyorum, sonra yavas yavas
gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Tutuyorum ve agir agir
veriyorum... Simdi karin kaslarim yumusak... Rahat ve gevsek...

Kalga kaslarnm yumusak... Simdi onlari sikiyorum... Sikiyorum...
Tutuyorum... Sonra agir adir birakiyorum... Derin bir nefes aliyorum...



duruyorum ve veriyorum... Kalga kaslarimin yumusak ve rahat oldugunu
hissediyorum...

Simdi dikkatimi bacagimin Gst ve alt bélimlndeki kaslarda ve ayak
kaslarimda topluyorum. Bunlari geriyorum... Geriyorum... Tutuyorum,
ayaklarimi yere dogru yaklastiriyorum... Sonra kendime dogru kaldiriyorum...
Gerginligi iyice hissediyorum ve yasiyorum... Sonra yavag yavag bacak ve
ayak kaslarimi gevsetiyorum... Derin bir nefes aliyorum... Duruyorum ve agir
agir birakiyorum...

Kalga, bacak ve ayak kaslarim yumusak... ve gevsek... Kendimi
gevsemis ve rahatlamis hissediyorum...

Bedenimin btin kaslarn yumusak... Agir ve gevsemis durumda...

Alin kaslarim gevsek... G6z kaslarim, gene kaslarim gevsek... Boyun
ve omuz kaslarim yumusak ve gevsek... Kol, gégus, karin kaslanm da
yumusak ve gevsek... Kalga, bacak ve ayak kaslarim da gevsemis
durumda...

Butuntyle gevsemis durumda, sakin ve huzur igindeyim... Kendimi
rahat, yumusak ve sikunet iginde hissediyorum. Butin bu duygulan,
stkuneti... Huzuru... Rahathdi gtin boyu kendimle tasiyacagim...

Derin bir nefes aliyorum... Geriniyorum ve yavag yavag gbézlerimi
aglyorum...

Progressif gevseme egzersizleri bir psikolog yardimi ile 6grenilerek
uygulanabildigi gibi bireysel gaba ile de égrenilerek geligtirilebilmektedir. Bu
egzersiz, stresi azaltma ve stresle bagagikma igin oldukga iyi bir baglangigtir
(Baltag A. ve Baltas Z. 1991:189-194).

Fizik Egzersiz: Duzenli yapilan fizik egzersiz programlarinin
temelinde organizmanin olabildigince gok oksijen yakmas! sdzkonusudur.
Yapilan arastirmalar, duzenli egzersiz yapanlann teneffis ettikleri hava
icinden daha fazla oksijeni kullanabildiklerini ortaya koymaktadir. Glnde 10-
20 dakika duzenli egzersiz yapan, sinaviara hazirlanan ergende sinav
kaygisinin  azalmasi yaminda Ogrenmede ve etkinligin  arttig)
gorulebilmektedir.

Cooper'in baglattigi ve daha sonra da birgok bilimadami tarafindan
dogrulanan aragtirmalara gére, duzenli egzersiz programina devam
edenlerde; duygusal sakinlik, problemsiz uyku ve kan basincinda disme
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gorulmektedir. Solunum sistemi problemi olanlarda ise, daha &nceleri
énerilen istirahat etme durumundan daha fazla yarar sagladigi gibi, yetigkin
seker hastalarinda kullanilan instlin miktarinda da azalma saglanmigtir. Géz
tansiyonu olanfarda, bu tansiyon dugts g6stermis ve Ulserli birgok hastada
da egzersiz programi iginde bulunduklari slre iginde sikayetlerinde azalma
tespit edilmistir.

Yapilan aragtirmalar, dlzenli fizik egzersiz programlarina katilanlarda
nezle-grip tlra basit hastaliklara daha az oranda rastlandigi ve genel
saghklarinda bir iyilesme géruldiga sonucuna varmiglardir.

Duzenli egzersiz programindan en ¢ok etkilenen organ kalptir. Dikkatli
ve dlzenli bir egzersiz programi yeni kapiller yollarin oclusmasina yardimci
olarak, kalbi besleyen damarlara daha fazla kanin gidisini saglar ve
dolayistyla kalp krizi riskinin azaltilabildigi séylenebilmektedir.

Fizik egzersizin sagladii yararlarn maddeler halinde siralayacak
olursak soyle belirtilebilir:

- Kas gevsemesi,

- Zihinsel gevseme,

- Yapilan iste etkinligin artmasi,

- Uyanikligin artmasi,

- Enerjide artig,

- Duygusal bogalma ve artig,

- Daha iyi uyku,

- Kendine gliven duygusunun artigi,

- Endigelerde azalma,

- Daha kuvvetli kemikler,

- Daha iyi bir saglik,

- Bel ve sirt agrilarindan korunma ve kurtulma,

- Kalp hastali§i riskinin azalmasi.

Bu sayilanlar egzersizin yararlarinin sadece bir boliminG ifade
etmektedir. Insanlar egzersize gok degisik amaglar ile yonelebilmektedirler.
Amaca yoénelik egzersiz plani yapilmalidir. GUnlik yasam iginde ev
ortaminda da kolaylikla uygulanabilecek 10-15 dakikalik egzersizier de
yukarida sayilan yararlari gosterebilmektedir.
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Béyle bir program bir hafta kadar uygulandiktan sonra birey kendisini

daha zinde hissederek, gine ¢ok daha

baglayabilecektir.

TABLO 4
CESITLI SPORLARIN SAGLADIGI YARARLAR

istekli

ve enerjik olarak

Spor Kalp-damar| Agirlik Kas Esneklik | Huzur ve
Saghgi Kontroli | Fonksiyonu Rahatlik
1.Basketbol 9 9 8 6 3
2.Bisiklet 9 9 6 4 6
3.Golf 4 5 5 5 4
4.Jogging 10 9 6 2 g
5.Paten (Te- 6 7 6 5 2
kerlekli ve buz)
6.Kayak 8 8 8 6 3
7.YUzme 10 8 8 7 5
8.Tenis 7 7 6 6 6
9.Yuruyls 6 6 5 2 10
10.Agirhk 4 6 10 2 7

Egzersiz ergenlerde 6grenmeyi de kolaylastirabilir. Bu durum soyle
agiklanabilmektedir:

Gerginlik ve kayg! sirasinda organizmanin kimyasinda olusan fazla
miktarda adrenalin, 6grenme iglemi igin gerekli protein zincirlerinin
kurulmasini engellemektedir. Duzenli fizik egzersiz yapan birey, bu artmig
adrenalini kullanarak tuketir ve kayginin azalmasi ile birlikte 6§i"énm¢ icin
elverigli ortamin olugmasini saglar.

Gerginlik ve kaygi, damarlarda daralmaya neden olarak htcrelerin
tam kapasitelerini kullanabilmelerini engelleyerek de &grenmeyi olumsuz
yonde etkileyebilmektedir.

Duzenli egzersiz uygulamasi, adrenalini tiketmekle birlikte "serotonin”
denilen bir maddenin salgilanmasini da saglamaktadir. Egzersiz ile elde
edilen huzur, stkunet, dinlenmiglik ve rahatlik duygularinin yaganmasini
saflayan baska kimyasal maddelerle birlikte "serotonin’dir. Egzersizden '
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sonra artan bu madde, bireyin gece diniendirici ve rahat bir uyku uyumasini
saglamaktadir. Sinavlara yakin dénemlerde uyku sorunu olan ergenlere bu
sebeple duzenli egzersiz Onerilebilmektedir, ancak dlzenli egzersiz
yapmayan birisinin ginun birinde yaptidi tek egzersiz uykuyu olumsuz yénde
etkileyebiimektedir.

"Serotonin" ayni zamanda uykunun derin dinlenmeyi saglayan béluma
olan delta uykusu bélumind de dizenleyen bir maddedir. Uyku agisindan en
uygun egzersiz zaman! 6gleden sonra ya da aksam Uzeridir. Sabah ve
aksam yatmadan 6nce yapilan egzersiz uyku agisindan oldukga elverigsiz
bulunmaktadir. '

Aerobik gibi fizik egzersizlerin bir baska yarari da "endorfin" adi
verilen ve tim bedenin rahatlamasini saglayan bazi beyin sivilarinin da
salgilanmasini saglar. Organizmanin dogal anestezik maddeleri olan
endorfinler, agrilari giderici, kaslan gevsetici ve sinir sistemini yatigtirici
etkiler géstermektedir. Arastirmacilar, tibbi amaglarla kullaniimak Gzere ayni
zamanda uyusturucunun yerini alabilecek bagimhlik yapmayan 6zellikteki bu
maddelerin sentetik yollardan Gretilme gabalari iginde bulunmaktadiriar.

Fizik egzersizlerin uygulandi§i ilk ganierin hamhid: bireyin Gzerinden
atildiktan sonra, fizik egzersiz sonunda bireyin kendisini dinlenmis ve zinde
hissetmesi gerekmektedir. Egzersizden sonra yorgunluk hissediliyorsa,
egzersizin o birey igin agir geldigi sonucuna varilabilmektedir. Béyle bir
durumda ya program hafifletiimelidir ya da sure bir miktar uzatilarak
yoguniuk azaltilabilmelidir.

Boyle bir fizik egzersiz programinda kesinlikle yarisiimamalidir. Daha
hizli, daha uzak, daha ¢abuk gibi rekabet iginde uygulanan programlarin
stresle basagikma agisindan olumsuz etkiler g6sterebilecedi sonucuna
varilmistir (Baltas, 1993:194-201; Baltag ve Baltag 1991:160-163; Weiss,
1993:27).

Hizli danslar da stresi bir sure igin yatistirabilmektedir. Bu danslan 30
dakikadan daha uzun stre yapmakla fiziksel egzersizden elde edilecek
aerobik etkiler saglanabilmektedir. Ayrica bu durum, sosyal, neseli ve bireyin
kendisini ututabilecegi bir ortam olarak géralmektedir.

Beslenme: Gunumizde birgok insan, besin degeri olmayan, hatta
zararll oldugu bilinen gidalarla beslenmektedir. Seker, tuz, yag, kafein ve
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yenilip igilen bagka birgok gida maddeleri i¢ organlara ve sinir sistemine
zarar verebilmektedir. Seker ve kafein sinir sistemini tahrip etmektedir. Tuz
ve yag vicutta birikerek damarlarin tikanmasina neden olmaktadir.

Beslenme uzmanlari, protein bakimindan zengin besinlerin insani
canlandirdigini,  karmagik  karbonhidratlarin  ise  durgunlastirdigini
s6ylemektedirler. Birey kendisini canli hissettifinde gi¢ durumlarin
Ustesinden daha kolay gelebilmektedir. Et, tavuk, balik ve soya fasulyesi gibi
"ya@siz bir beslenme rejimi gereken enerjiyi saglayabilmektedir; ancak is
gunu sona ererek rahatlanmak istendiginde ve yatmadan 6nce proteinli
yiyecekler degil, kraker, meyve-sebze gibi karbonhidratli besinler yenmelidir.
Bunlar gin boyunca alinan proteinin etkisini azaltarak, bireyin
sakinlesmesine yardimci olmaktadir. '

Perhiz yapmak bazen bir stres belirtisidir. Bireyin kendisini sisman
hissettigini g&sterir. Perhizin kendisi strese yol agmaktadir. Bu durumda
yemek vyenildiginde stres azalacagindan daha da ¢ok yemeye
baslanabilmektedir. Kisa zamanda ¢ok kilo vermeye yonelik hizli zayiflama
programlar gerek kilo verirken, gerekse kilolar en kisa zamanda geri alirken
beden ve ruh saghginin kaybolmasina neden olabilmektedir (Weiss,
1993:36-39).

2- ZIHINSEL TEKNIKLER

Bireyin hayatindaki diger insanlarin ve meydana gelen olaylarin, onun
duygu ve dustncelerini etkiledigi kabul edilmektedir; bu nedenle birey,
kendisini gerginlige iten ve duygusal agidan sikinti veren kendi digindaki
olay ve Kisileri suglar. Oysa ayni zamanda yasamindaki olaylari
degerlendirme ve yorumlama bigimi de stresi olusturan veya stresle
basagikmayi guglestiren son derece énemli bir 63e olarak gériimektedir.

"Zihinsel DUzenleme Teknigdi" de denen yontem ile mantikli ve makul
olmayan dustnce bigiminden kaynaklanan gerginlik duygusu ile yapici
bicimde mucadele edilebilmektedir; ancak éncelikle dtgtnceler, duygular ve
davranislar arasindaki iligki incelenmelidir.

ABC Stres Modeli: Dsutnceler, duygular ve davranis arasindaki iligki
Dr. A. Ellis’in geligtirdigi ABC Stres Modeli tizerinde agiklanmaktadir.
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ABC Stres Modeli'nde A: Bireyin stres yasantilarini, B: Bireyin yorum
ve yaklagim bigimini (dustnce tarzint), C: Bireyin duygu ve davraniglarini
simgelemektedir. Genellikle olaylarn (A), bireylerin davranislarina (B) neden
oldugu kanisinin tersine, bu modelde bireyin yorum ve yaklagim bigiminin (B)
davraniglar (C'ye) neden oldugu 6ne strlimektedir. Diger bir deyigle bireyin
dusince bigimi stres yasantilarindaki duygu ve davranis bigimini
sekillendirmektedir (Aysan, 1988:29-30; Baltas, 1993:168-170).

"Stres yasantilarinda genel olarak UGg¢ turld duastnce bigimi
olugmaktadir:

1- Gergekgi olmayan (Irrational) distince bigimi,

2- Gergekgi (rational) diistince bigimi,

3- Rasyonalizasyon.

Gergekgi olmayan dugtnce bigimi, bireyin yasantilarina iliskin olarak
en kotu olasiliklan distinmesi ve Kisiligini belli zorunluluklarla sinirlamasina
iliskin dasunce tarzini olusturur. Gergekgi olmayan daslUnce tarzi, kaygi
duzeyinin artmasina, karamsarliga, denetimin, CGretkenliin ve moral
dizeyinin azalmasina ve sonug olarak stresin istenmeyen sonuglarina maruz
kalinmasina neden olur. Gergek¢i dustunce tarzi, bireyin zihinsel
yeteneklerinden en yuksek dizeyde yararlanmasina; denetimin, Gretkenligin
artmasina ve sonug olarak stresin azalmasina neden olur. Rasyonalizasyon
surekli ertelemeye, kaginmaya, yanlis karar alinmasina ve digerleriyle
sagliksiz iletisim kurulmasina neden olur (Aysan, 1988:30-31).

Olumsuz duygu ve davranigsa yol agan dustnce bigimi, "Zihinsel
Diizenleme Teknigi" denilen bir yontemle degistirilebilmektedir. Bu teknigin
o6grenilmesi, gerginligi azaltarak olumlu veya en azindan nétr duygu
gelistirmek Uzere dasuncelerin kontrol altinda tutulmasini
saglayabilmektedir. lyimserlik veya kétumserlik ile ilgili olmaksizin akilci olan
ve olmayan dusunce bigimlerini ve yaklasimlarn birbirinden ayiracak &lgttler
getirmektedir. Bu d&lgutler ile problemin akilct ve gergekgi bir ¢6zUmu
yapilabilmektedir. Herhangi bir durumun akilci ve gergekgi bir ¢6zUmlemesi
icin gereken &lgutler maddeler halinde géyle siralanmaktadir:

1- Bireyin Digiince ve Yaklagim Bigimi Objektif Ge}geklere
Dayanmalidir: Kendisinden bagska tg-beg kisinin daha olayi ayni bigimde mi
algiladigini  diisinmesi  gerekmektedir. Olayl bireyden ¢ok farkh
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yorumluyorlarsa, olayin yol agti§i tepki ve duygusunun birey tarafindan fazla
abartildi) s6ylenebilmektedir.

2- Degerlendirme ve Yaklasim Bigimi Bireye ve Problemi
Gdzmeye Yardimci Olmalidir: Bir konunun ele alinip disints ve yaklasim
bigimi problem ¢ézmeye katkili olmalidir. Aksi durumdaki yaklagim gergekgi
ve gegerli degildir. Bireyin "mahvoldum”, "gok k&éti durumdayim” gibi
kendisine yoénelik yikici dustnceleri genellikle gergek digi bulunmaktadir.

3- Yaklagim Bigimi Diger Insanlarla Gatisma ve Siirtligmeleri
Azaltmalidir: Bireyin yaklagim bicimi diger insanlarla arasinda problem
yaratiyorsa birey, hakli oldugunu distnse dahi yaklagim bigimini gézden
gegirmesinde yarar bulunmaktadir.

4- Degerlendirme ve Yorum Bigimi Bireyin Kisa ve Uzun Dénemli
Amaglarina Katkida Bulunmalidir: Herhangi bir konuda karar vermek
durumunda olan birey kisa ve uzun vadeli 6ncelikli amaglarina gére karar
vermelidir.

5- Bireyin Yorum ve Yaklagim Bigimi Kendisini Duygusal Bir
Catisma ve Gerginlige Stiriiklememelidir: Bireyin tavri kendisini mutlu,
rahat ve huzurlu hissetmesini saglamalidir. Yaklasim ve degerlendirme i¢
catisma ve gerginlige sebep olmamalidir. E§er birey kendisini Gzgun, gergin
ve ofkeli hissediyorsa, bu yorum ve yaklasim bigimini bir kez daha gézden
gecirmesinde yarar vardir denilebilir.

Boyle bir de§erlendirme yapildi§i zaman e@er yukarida siralanan beg
maddeden (g tanesine "evet" denilemiyorsa, yaklagim bigimi tekrar gézden
geciriimelidir. Buyuk olasilikla yaklasim bigiminde gergekgi olmayan
ozellikler bulunmaktadir. Bu sekilde birey, kendi yakiasim bigiminin
gercekgiligi konusunda karar verebilecektir (Baltag, 1993:171-177; Baltas A.
ve Baltag Z. 1991:242-247).

3- DAVRANISGI TEKNIKLER

ABC Stres Modeli'nde bireylerin iki farkli davranis 6rantlsd oldugu
vurgulanmaktadir. A tipi davranig 6rantasu olan bireyler:

- Unitsizee zamana karsi koyma duygusu igindedirler.

- Kolayca uyandirilan dismanlik duygusu igindedirler.
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- Gerekmeyen durumlarda dahi rekabet ortami yaratirlar.

- Birgok isi ayni zamanda bitirmeye galisirlar.

- Sabirsizdirlar.

- Diger insanlara kargi siddetli huzursuzluk, o6fke ve sabirsizlik
gosterirler.

- Asirt titizdirler (obsesiflik).

- lyi bir dinleyici degildirler.

- Ekip ¢alismasindan yana degillerdir.

- Yalnizca kendi dastncelerinin dogru olduguna inanirlar.

- Acelecidirler.

- Olgunlagmamis kararlar alirlar.

- Otoriter ve kiricidirlar.

- Beklenmedik sekilde &tkelenirler.

- Yuzleri gergin ve dismanca ifade igindedirler.

- Gozlerini hizla kirpar ve dizlerini sallarlar.

- Bas parmagini birbirinin gevresinde dolagtiriyor olabilirler.

- Hizlh yarar, huzli yer, yemekten sonra oyalanmak ve esgler veya
arkadaglarla alig-veristen hoglanmazlar.

- Bircogu dakikligi fetig haline getirmigtir.

- Duruglari gergin ve s6zleri jestlerie caniandiririar.

- Cogu kez gurulttlu bir sekilde gllerler.

- Ne kendilerinin, ne de bagkalarinin duygulariyla temas kurmazlar.

- Cofunlukla tanidiklan birkag B'yi ya da A tipi davranmayanlar
ktgtumserler.

- Bu davranis bicimine sahip olmadiklar takdirde asla basarih
olamayacaklarini dagtunurler.

B tipi davranig értintdsa olan bireyler ise:

- Kararlarini kendilerine saklarlar.

- Mukemmeliyetgidirler.

- Ozellikle rekabet ortami yaratmazlar.

- Catismalardan kaginirlar.

- Disaridan destek aimaya gereksinim duyarlar.
-Gergekte olabildikleri halde liderliklerini géstermezler.
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Birey, A ve B tipi davranig 6zelliklerini dengeli bir bigimde kullanarak
etkinlik alaninin artmasimi saglar. eger rekabet, gludl, kararhiik ve
orgutlenme asin uglarda ise bireyin saghgim tehdit edebilecek durumda
bulunmaktadir (Aysan, 1988:31-32; Baltag A. ve Baltag Z. 1991:248-249).

Dunyadaki en zor islerden biri de A tipi davranig bigimi sahibi bir
sayisi ¢ok fazla degildir. Bu nedenle A tipi davranis bigiminin birgok ézelligini
tasiyan kisiler, bu 6zellikler ve sonuglariyla ilgili olarak aydinlatilabilirlerse,
degisim yolunda daha énce de belirtildigi gibi dedisimin ve psikoterapinin ilk
sarti olan istek dogmaktadir.

A tipi davranis bigimi igindeki insanlari y&nlendirmenin &nemli
guglUklerinden birisi de, bu kisilerin risk almayi sevmelerinden kaynaklanir.
Ornedin; A tipi davrarug bigimi igindeki bir kisi sigaranin saghga ne kadar
zararli oldugunu bilmesine ragmen "her sigara igen kalp hastasi veya
akciger kanseri olmuyor ki..." seklinde dustnur. Kisacasi 6zel 6rnekleri
genelleyip "her nasilsa" kendilerini bekleyen "sonug'tan kurtulacakiarina
inanirlar. Bu tip davranis bigimine sahip kigilerin felaketlerini hazirlayan
davraniglarini degistirmek icin karsilasilan gugluklerden biri de, bazi
hekimlerin tutum ve tavirlari ve buna bagli olarak ortaya glkén durumlardir.
Bu glglugin birgok sebebi vardir.

Birincisi; birgok hekimin, davranis bigimleri ile tamamen organik
sonuglarla ortaya gikan hastaliklar arasindaki iligkiler konusunda bilgileri
yeterli degildir. lkincisi; hekimlerin de buyuk goguniugu A tipi davranis
bicimine sahiptirler ve birgogu kendi karakterlerinin bu ayna hayalini tedavi
etmek istemez. Cunkl hekimin kendisinin de normal oldugunu disindGga
bircok davranigin patalojik oldugunu kabul etmesi gerekir. Ugilncusq; bu
konudaki bilgileri edinip, kabullenseler bile hastalarini bir psikolog'Veya
psikiyatra géndermeye razi olmaziar. Doérduncusl; hekim, ruhsaghgi
uzmanlarindan yardim isteme énerisinde bulunsa bile A tipi davranig bigimini
benimsemis olanlar béyle bir 6neriyi reddedebilirler. Besincisi ise; ruhsaghgi
uzmanlarinin  blytk bir bélimi bu tip davranig bigimini degistirmek
konusunda hazirlikli degillerdir.

A tipi davranis bigimine sahip ve basarili birgok insan vardir; ancak
basarisiz bu tip davranis bigimli insanlar da oldukga faziadir. EGer A tipi
davranig bigimine sahip bir insan bagarili olmugsa, bunu A tipi davranig -
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biciminden dolayi degil, A tipi davranis bigcimine sahip olmasina ragmen
gergeklestirebilmistir.

A tipi davranig bigiminin yeniden diizenienmesini saglayabilecek olan
6neriler maddeler halinde séyle 6zetlenebilir:

1- Telags ve acelecilikten vazgegilerek zaman baskisindan
kurtulunmahdir.

2- Kisi, kendine sakin bir ¢alisma ortami hazirlamalidir. Bir masada
calisan A tipi davranig bigimli kigilerin gogunun masasi buytk bir kalabahgi
barindinr. Bdyle bir kangikhdin, masada galigsan kisiye verdigi tek mesaj
"vapman gerekenleri yapamadin ve geciktin" seklindedir. Bu da kaginilmaz
olarak telasi kéruklemekte ve daha ¢ok zaman kaybina neden olmaktadir.
Bunlarin éntne ge¢mek igin masaya ve gevreye estetik katmaya gayret
edilmelidir.

3- Sozlere dikkat edilmelidir. A tipi davranig bigimi igindekilerin énemli
6zelliklerinden biri de bulunduklari ortamda ¢ok konusmalaridir. Cogu kez o
kadar ¢ok konusurlar ki, dinleyenlerde bir bikkinhk ve rahatsizlik yaratirlar.
Davranislarini dizenlemeye karar vermis olan bu tipte kisiler, Snce zamaninm
harcayan ziyaret ve konusmalarini kesmeli, sonra da hayatina zevk ve
anlam veren ziyaretleri uzatmaya baglamalidirlar.

4- Birey kendine zaman ayirmalidir. Bu tip davranig bigimi sergileyen
kisilerin, kendilerine iki turli zaman ayirmalari gerekir. Birincisi, gevseme
tekniklerini uygulamak igin, ikincisi ise higbirgey yapmamanin zevkini
¢cikarmak igin.

5- Vaktinde bir yerde bulunmayi fetis haline getirmemelidir. Bu
konudaki 6neri, gok 6nemli durumlar diginda beg-on dakikalik bir gecikmenin
dunyanin sonu olmadigina inaniimasidir. Ayrica boyle bir gecikme sirasinda
bireyin kendisine yaptidi eziyetin, sagligini dogrudan etkileyen sonuclari
oldugu unutulmamalidir.

6- Zaman zaman yalniz kalinabilmelidir. Degerli seylere sahip
olmanin aksine, deder verecek bir seyler bulmak, uzun slre yaimzik
dénemlerine gereksinim duyulmaktadir. Bu tur yalnizlik dénemleri, bireyin
kendisini tahlil etmesine, degerlendirmesine ve kisiliginin farkh boyutlarin
kesfetmesine olanak tanimaktadir. Bireyin bagkalariyla birlikteyken bdyle bir
yaklagim Qésterebilmesine ve Kkendi iginde derinlesebilmesine olanak
bulunmamaktadir.
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7- Dismanligin yenilmesi gerekmekiedir. En basta duismanhk
duygusunun bir Ustanltk degil, hata oldugunu kabullenmek gerekmektedir. A
tipi davranig icinde olan bir kiginin, her an ortaya gikmaya hazir bir
dusmaniik duygusu oldugunu kabullenmek kolay degildir.

Dasmanligt yenmenin birinci adimi, yeni bir zihinsel dlizenlemeye
gitmektir. Bunun igin, kargilagilan her durumun bireyi yenmek veya
aldatiimasint  saglamak igin dlzenlenmis olmadigini kabul ettirmek
gerekmektedir. lkinci adim, mizah yetenedini kullanabilmektir. Ofkesini
baslatan durumlarda en bagta kendisiyle dalga gecmeli, kendisine
gulmelidir. Dismanca duygulardan kurtulmanin énemli adimlarindan biri de,
B tipi davranig bigimine sahip dostlar edinmektir. Bu insanlarla yakin olmak
bircok sey 6gretmektedir.

8- Deger verecek birgeyler bulunmalidir. Degerli geylere sahip
olmanin aksine, defer verecek seyler bulmak, karakterin incelmesine,
kisiligin gelismesine, kiginin ruhsal ve zihinsel dinyasinin olgunlasmasina
olanak tanimaktadir. Degder verecek seylere y6nelen kisi doyumu, sezgi ve
duyarlih§indaki oilgunlagma ve gelisme ile hissederken bulmaktadir. Buna
kargilik degerli geylere sahip olmaya y6nelen ve tim degerli geyleri toplayan
kisi ise doyumu, sahip oldukiarini sayarak ve bu sayiy1 bagkalarina anlatarak
bulur. "Varlikli olmak" ile "var olmak" dinyalari arasindaki duvan agmak biraz
kararlilik, direng ve sabir gerektirmektedir (Baltag A. ve Baitas Z. 1991:250-
256).

Tolman ve Rose stresle basagikmada karma bir modeli
énermektedirler. Yazarlar, insanlarin rutin gunltk stres yapicilan ile daha
etkili mucadele etmelerini saglamak igin gelistirdikleri bir "Grup Stresle
Muicadele Programi'nin teorik, deneysel ve pratik esaslarini sunmaktadirlar.
Bu program Ug unsur igermektedir. Gevseme egitimi, biligsel yeniden
yapilandirma ve sosyal beceriler egitimi yardimiyla bagagikma becerileri
egitimi saglamaktadir.

Literattrde rutin stresle micadeleyi arttirmak igin hazirlanmig stres
tedavisinin etkinligini deneysel olarak degerlendiren az sayida rapdr vardir;
ancak birkag ilgili alanda aragtirmalar da yapilmigtir. Stresle mucadelenin
temel unsurlarini gézden gegirirken iki bagintili soru sorulabilir. Bunlar: her
unsurun etkinli§i hakkindaki deneysel kanitiarin ne oldugu ve her unsur rutin
stresle miicadele igin hazirlanmis bir programda pratikte nasil kullanildigidir.
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Gevseme: Stres kaynakh fizyolojik uyanmayi ele alan baglica
prosedirler, gogu klinik uzmanlarca genis lgide kullanilan belli gevseme
formlarini igerirr Bu formlar;, asamah gevseme, otojenik gevseme,
transandantal meditasyon, yoga, hipnoz ve nefes kontroli teknigi gibi farkh
teknikleri kapsamaktadir. Terapistler, Jacobsen’in gelistirdigi asamali
gevseme teknigini kullanmaktadiriar. Bu teknikte hastaya, vicudun farkii kas
gruplarini sistematik bigimde kasip gevsetmesi 6gretiimektedir. Bu sayede
hasta gerilim hissinin farkina varmay! ve bu gerilimi gevsemis hislerle
degistimeyi Ogrenmektedir. Asamali gevseme tekniginin uykusuziuk,
idiopatik (nedeni bilinmeyen) hipertansiyon, basagrilan tedavisinde ve
subjektif anksiyete bildirimlerinde etkili oldugu kanitlanmistir. Anksiyete
tedavisinde, stres azaltiminda mutcadele teknikleri olarak uygulanabilen
dnemli gevseme varyasyonlari kullaniimaktadir. Yazarlar, bu alandaki diger
uzmanlarla birlikte anksiyete ve butin negatif ézellikteki duygularin spesifik
stres reaksiyonu tipleri olduguna inanmaktadiriar. BSylece Kisi bu yaygin
uyanis durumlariyla, benzer teknikler kullanarak bagariyla micadele
edebilmektedir. Dolayisiyla anksiyeteyi mucadele-becerileri ydntemiyle
tedavi etmedeki basari, bu teknigin diger stres reaksiyonlarina uygulanmasi
icin destek saglamaktadir. Bazi gevseme teknikleri; 6zellikle anksiyete ile
mlcadele egitiminde, uyan kontrolli gevseme ve otokontrolld gevseme,
stresle micadele prosedurleri olarak ilerisi igin umut vermektedir.

Suinn’in geligtirdigi anksiyete ile micadele egitimi, 6ézel uyaricilara
tepki olarak olugan anksiyeteyi ve genel belirsiz anksiyeteyi tedavi etmeyi
amagclamakiadir. Anksiyete ile mucadele egitiminde hastalar, sistematik
bicimde anksiyete tepkileri Uzerinde self-kontrol saglama yén;inde
egitiimektedir. Hastalara anksiyete tepkilerini tanimalar ve sonra bu tepkiyi
tanima olayini, micadele tepkisi olarak gevsemeyi baglatmada"b‘ir isaret
olarak kullanmalar 6gretilmektedir.

Uyari kontrolli gevseme, hastalarin asamali gevsemeyi ve ilgili
durumu uyarici bir kelime ile birlestirmeyi égrendigi bir prosedurdur. Uyar
kelimesi anksiyete Greten durumlarda gevseme saglamak igin
kullaniimaktadir.

Otokontrolll gevseme, bazi uygulamali gevseme mucadele becerileri
Uzerinde durmaktadir. Bu beceriler igaret kontrolli gevseme, gevseme
gerilim ve derin nefes almayi kapsar. Aragtirmacilar genellegtiriimis -
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anksiyetenin basariyla azaltildi§ini rapor etmektedirler. Bu arastirmalarin
hepsi de, Ozellikle hem spesifik uyaricilara olan anksiyete tepkilerinin
azaltilmasi, hem de genel anksiyetenin azaltiimasi konusu (zerinde
odaklanmigtir. Bu g¢esitli yontemler gbézden gegiriimis ve sonunda
otokontrolll gevseme yontemi segilmisti. CunkU bu ydntem, hem akut
uyanmayla micadele, hem de periyodik araliklarla olusan kronik stres
reaksiyoniarini azaltmada uygulanabilecek birtakim gevseme tekniklerini
icermektedir.

Biligsel Yeniden Yapilandirma: Biligsel saptamalar, stresli
durumlardaki uyanigin yogunlugunu belirlemede énemli bir rol oynamaktadir.
Saptamalarda kisinin kendi kendine dile getirdigi ifadeler sik sik kendini
yanilticidir veya carpitiimistir. Bu ¢arpitmalart dizeltmek igin biligsel yeniden
yapilandirma proseddrleri kullanifabilir. Asagida birkag farkli biligsel yeniden
yapilandirma veya bilissel-davranigsal midahale formu verilmistir:

Ellis’in Rasyonel Duygusal Terapisi: Rasyonel duygusal terapi
davranist yeniden yapilandirma igin olan terapilerin ilkidir. Micadele
becerileri programi olmamasina ragmen rasyonel duygusal terapi, diger
biligsel yéntemleri oldukga fazla etkilemistir. Rasyonel duygusal terapi,
negatif duygularin biligsel stregler tarafindan uzlastirildigi gérustyle ayni
dogrultudadir. Ellis, negatif duygusal tepkilerin temelinde yatan 12 adet akla
aykiri inanig siralamistir. Béylece midahale, hastanin bu mantiksiz inaniglari
belirlemesine ve onlari daha yapici duglncelerle degistirmesine yardimcl
olmak Uzerine odaklanmigtir. Rasyonel duygusal terapi, genis d&lgude
benimsenmis ve belki de yine ayni 6igide elestirilmistir. Yine de rasyonel
duygusal terapinin hig tedavi uygulamamaktan veya pek gok arasgtirmanin
temel olcltlerindeki kandirmaca garelerden daha etkili oldugunu gosteren
kanitlarin olmasi tesvik edici bir unsurdur.

Beck'in Biligsel Terapisi: Beck, biligsel terapi yontemini Ellis’in
duygusal terapisinden badimsiz olarak gelistirmistir, ancak her iki"tera’pinin
amaglan birbirine oldukga benzemektedir. Beck'in yonteminde hastanin
gergcege aykiri, gevreye uyamayan dustnce modelleri belirlenir ve bu
modelleri ussal, uyum saglayici dustnme bigimleriyle degistirmek i¢in ¢aba
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sarfedilir. Beck, hastalarin uyumsuz digtnce 6rgulerini yine: kendilerinin
kesfetmesine olanak saglamanin 6nemini vurgulamistir. Ayrica hastanin
tepkilerini degigtirmek igin gerekli olan uyarlayici bilissel becerileri ve
davraniglart 6gretmek igin, sistemli bir bigimde model belirleme, davranigsal
tekrar ve dereceli gérev verilmesi gibi davranigsal metodlari kullanmistir.

Meichenbaum’un Biligsel Davranigsal Yontemi: Meichenbaum®un
yénteminde hastaya ¢evreye uyamayan veya kendine séyledigi yenici s6z ve
ifadeleri belirlemesi ve bunlarin her gegen gin daha ¢ok farkina varmasi
6gretilmektedir. Dahasn, biligsel model olugturan ve tekrar yoluyla hasta
kendisine, stres yaratan durum sirasinda rehberlik edecek birtakim
uyariayici kendinden talimatlar Uretmesi ve uygulamasi konusunda
egitilmektedir.

Sosyal Beceriler Egitimi: Bazi insanlar igin pek gok durum streslidir;
cunku bu kisiler farkli sosyal ortamlarda diger insanlara nasil tepki verilmesi
gerektigini bilmemektedirler. Hastalara, zor veya stres dolu etkilesimsel
durumlarla daha etkili micadele etmelerinde yardimci olmak igin stresle
muicadele programi, sosyal beceriler egitimi adi verilen unsur igerisinde
birtakim entegre stratejileri veya proseddrieri kapsamaktadir.

Sosyal beceriler egitimi yazarlarin stresle mtcadele programinin
oldukga yapisal bir unsurudur. Yazarlann goéristne gbre, Gnemli ani
durumlarla basagikmada gerekli becerileri 6Jrenmekle ve surekli pratik
yapmakla hasta, bu becerileri yeni durumlardaki stresi azaltmak igin
uygulayabilir. Bunu kolaylastirmak igin yazarlar, stresle miucadele
programindaki her hasta igin 6zel olarak bireysel bir plan gelistirmisierdir. Bu
planla, yeni &grenilen becerilerin birtakim durumlarda surekli pratigi
yapilabilmektedir.

Stresle mucadele programi igin segilen sosyal beceri egitimi unsuru
asagidaki adimlardan olusur: L

1- Sosyal beceri eksiklikleri ile stres arasindaki iliskinin agnklanmésu.

2- Sosyal eksikliklerin, yaygin olarak meydana gelen olaylar tzerine
olan egitim egzersizleri yoluyla belirlenmesi.

3- Her hastaya 6zg spesifik stres dolu olaylarin belirlenmesi.
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4- Olayla etkili micadele i¢in gerekli olan hedeflerin, kritik anin ve
spesifik davranisin belirlenmesi. '

5- Olayin davranigsal modelinin olusturulmasi.

6- Yeni tepkinin, kontrollu ve tek basina, hasta tarafindan davranigsal
tekrari.

7- Hastanin davranig tekrarina yapisallastiriimisg dénut.

8- Spesifik durumu, genel stres problemleriyle baglantisini kurarak
tartisma.

9- Yeni 6grenilen sosyal becerilerin her seferinde zorlagan ev ddevleri
yoluyla gevrede uygulanmasi.

Stresle mucadele programi, buraya kadar sunulan haliyle bir grup
veya bireysel program olabilir; ancak yazarlar programi bir grup baglaminda
uygulamiglardir. Bu hem avantajlari, hem de sinirlamalari olan bir yéntemdir.

Grup halinde olmak hastalara, grup uyelerinin surekli degisen
taleplerine tepki verdikleri igin, pek gok yeni davranigsal ve biligsel beceriyi
6grenme ve uygulama sansi vermektedir. Dahasi, grup ortami sayesinde
hastalar kargisindakine tavsiyelerde bulunarak &grenme firsatini elde
etmektedirler. Bu durum beceri edinimine énemli oranda katki saglamaktadir.
Digerlerine yardim ettiklerinde hastalar, egitimi bireysel olarak aldiklar
zamankinden daha etkin bigcimde kendilerine yardim  etmeyi
6grenmektedirler.

Grup etkilesiminde gugli normlar ortaya gikmaktadir. EGer bu normiar
terapist tarafindan etkin bir bigimde tanitilir ve uygulanirsa, etkili tedavi
araglari olarak hizmet gérurier. Grup halindeki miicadele becerileri egitiminin
bir diger kendine 6zgu 6zelli§i de kargidaki insana destek olma firsatini
saglamasidir. Bu, toplumda gok deger verilen bir beceridir. Gergekten de
aragtirmalar gostermektedir ki; birey digerlerine destek olmay) 6grendikge,
karsilik olarak digerlerinden de destek gérmektedir. Micadele becerileri
egitimini grup halinde yapmanin bir diger yarari da, daha dogru saptamalarin
olugmasina yardimci olmasidir. En duyarh terapistin bile gézinden kagan bir
problemin pek gok yéni, yodun bir grup tartismas) sirasinda tam olarak
agikhia kavusmaktadir. Saptamalan kolaylagtirmaya ek olarak grup,
hastanin birtakim - kaynaklardan yararianmasin sag‘;léyarak mucadele
becerileri 6grenimini kolaylastirmaktadir. Ornegin; grup Uyeleri, davranigsal
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tekrarlar icin model, énder ve rol oyunculan olabilmektedirler. Kontrol igin
insan glct saglanabilmektedir. Yanisira, her hasta, seans aralarinda birlikte
calismak igin eslestidi kisi ile bir dostluk sisteminin ortadi olabilmektedir. Son
olarak grup halindeki hastalar, terapistin empoze ettigi kendi degerlerini, tek
bir hastanin oldugu tedaviye oranla daha az kabul etmektedirler. Yani,
insanlar grup halindeyken terapist ile ayni gérista paylasmama konusunda
daha rahat olabilmektedirler.

Grup halinde egitimde 6nemli sinirlamalar da vardir. Her ne kadar
grup galismasi ilgisiz konulara asiri sapmalari énlese de bireyin kendine
6zgl ihtiyaglarint arastirmasini da engelleyebilmektedir. Grubun bir diger
dezavantaji ise garanti edilmis bir gizliligin olmaylgldlr.A Bu garantinin
olmamasi, ayni zamanda bazi hastalarin kendinden bahsetme derecesini ve
hatta terapistin onlari kendilerinden bahsetme konusunda tegvik etme
6lgtstni sinirlandirabilmektedir (Tolman and Rose, 1985:151-158).

Gevseme, biligsel yeniden yapilandirma ve sosyal beceriler egitiminin
bir tedavi paketi olarak entegrasyonu, Meichenbaum tarafindan anksiyete
tedavisi icin gelistirilen stres asisi programina benzemektedir. Stres agisi
(stress inoculation), daha ¢ok olumlu tasavvur ve strese neden olan fikirler
Uzerindeki yikici odaklagmayi engelleyen olumlu kendi kendine konusmanin
Gzerinde yogdunlasir. Stres asisi kullanma konusundaki kontrolli sonuglaria
ilgili arastirmalar, aci ve o6fkeyi tedavi etmek igin de uygulanmigtlr. Stres
asist prosedarinin gelismesine neden olan fikir sudur: Ortalama yogunlukta
bir gerginlik, kisi kendini strese yol agan bir durum iginde hayal ettiginde
ortaya ¢ikabilmektedir. Uygun egitim ile bu gerginlik duzeyi
azaltilabilmektedir. Zamanindan 6nceki bu distk dizeyli stres ile dizenii
alistirma yapmanin yanisira kiginin kendisi ile ilgili ifadelerini zihninde tekrar
etmesi ve olumiu sonuglart hayal etmesi, o kigiye gergek hayatta strese yol
acan etkenlerle daha iyi mlcadele etme kuvveti saglamaktadir. Olumiu
kendine donik ifadelere &6mekler: "Bu basarisizliklarin  Ustesinden
gelebilirim", "Hi¢ de kétu yapmiyorum", "Ne olursa olsun burada kalacagim"
gibidir. Stres asisi yonteminin gunlik stresi tedavi etmede kullanimasi
ozellikle faydali gértimektedir. Daha ciddi klinik sorunlarin oldugu
durumlarda, uzmanlar bu prosedirin bir benzerini hipnoz ile birlikte fobilerle
basagikma konusunda bagariyla kullanmiglardir (King, Staniey and Burrows,
1987:80-81).
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Tam bu stresle basagikma yollarinin digtince slrecinde bulundugu ve
ortaya ¢iktigi disinulmektedir. Duygularin digtince denetimi altinda olmasi,
hem stres yaratan duygulanimiardan kurtaracak, hem de bagkalariyla
saglikli iletisimin strdurtlmesini saglayabilecektir.

Yapilan arastirmalar, gunluk yasamda stresle basagikmanin yetersiz
kaldigi durumlarda ruh ve beden sagliginin olumsuz etkilendigini
gostermektedir. Boyle bir durumda stresle basagikmanin sistemli bir sekilde
arasgtinlarak ele alinmasinin gerekli oldugu gérilmektedir.

Stres yagantilarinda gésterilebilecek davranis ve tutumlarin
anlasiimasinin bireye, gunlik yasamindaki uyumuna yoénelik gabalarinda
olumlu &zellikler kazandirabilecegi dustunulmektedir. Bu dustnceden
hareketle aragtirma stres yasantilarinda kullanilan bagagikma stratejileri
Uzerinde odaklagmistir. Calisma, bireylerin ergenlik dénemlerinin gelisimsel
6zellikleri dogrultusunda ele alinmistir. _

Ergenin problem g¢dzme becerileri kazanmasinin, gevresi ile olan
uyumuna olumiu katkilar saglayabilecegi dusUnulmektedir. Ergenin stres
yasantilarinda gosterecedi tepki, yetiskinlere g6re farkli olacagi
dusunulmektedir. Yogun problemin yasandigi bu dénemde ergene yol
gostermenin énemi buyuktar.

Stresle bagagikma stratejilerine iliskin ergenler Uzerinde yapilan bir
arastirmada (Aysan: 1988) gesitli dediskenlerle s6z konusu stratejiler
arasinda istatistiksel olarak anlaml iligkiler bulundugu saptanmlgtlr. Yapilan
genig kaynak taramasinda sporcu ergenlerin stresle basagikma stratejilerine
iliskin herhangi bir aragtirmaya rastlanmamigtir. Arastirma bu gereksinimden
kaynaklanmis olup, problemi géyle ifade edilmektedir: ‘

PROBLEM

"Spor yapmanin ergenlerde stres ile basagikma stratejilerine etkisi
nasildir?"

Alt Problemler

Aragtirma probleminin  ¢dzUmlenebiimesi igin asagidaki alt
problemlere yanit aranmstir.
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1 - Liseli ergenlerin 6grenimlerine devam ettikleri okul ile stres
yasantilarinda kullandiklar basagikma stratejileri arasinda bir iligki var
midir?

2 - Ergenlerin cinsiyet farkliliklarina iliskin olarak stres yasantilarinda
kullandikiari bagagikma stratejileri farkli midir?

3 - Farkli yas gruplarindaki ergenlerin stres yasantilarinda
kullandiklari basagikma stratejileri farkh midir?

4 - Anne egitim duzeyi ile ergenin stres yasantilarinda kullandig
basagikma stratejileri arasinda bir iligki var midir?

5 - Baba egitim duzeyi ile ergenin stres yasantilarinda kullandigi
basacgikma stratejileri arasinda bir iliski var midir?

6 - Anne mesledi ile ergenin stres yasantilarinda kuilandigi
basagikma stratejileri arasinda bir iliski var midir?

7 - Baba mesledi ile ergenin stres yasantilarinda kullandidi
basacgikma stratejileri arasinda bir iliski var midir?

8 - Ailedeki kardes sayisi ile ergenin stres yasantilarinda kullandigi
basagikma stratejileri arasinda bir iligki var midir?

9- Kardesler arasindaki dogum sirasi ile ergenin stres yasantilarinda
kullandigi basagikma stratejileri arasinda bir iliski var midir?

10 - Ergenin ailesinin gelir dizeyi ile stres yasantilarinda kullandid
basagikma stratejileri arasinda bir iligki var midir?

11- Spor yapan ile spor yapmayan ergenlerin stres yasantilarinda
kuliandikiar basagikma stratejileri arasinda bir farkhilik var midir?

12- Spor yapma yillan farkli ergenlerin stres yasantilarinda
kullandiklari basagikma stratejileri farkh midir?

13- Farkli spor tarleri ile ugrasan ergenlerin stres yasantilarinda
kullandiklari basagikma stratejileri farkh midir?

ARASTIRMANIN ONEMI

Stresle bagsacikma stratejileri, ergenin yasaminda ¢ok énemli bir rol
oynamakta ve bu stratejilerin yetersiz kaldi§i durumlarda bedenin yanisira
ruh saghginin da olumsuz etkilenebildigi gérllmektedir. Bu baglamda
ergenlerin stresle basagikma stratejilerinin incelenmesi bir gereksinim olarak
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ortaya cikmaktadir. S6z konusu gereksinimden kaynaklanan bu arastirma
ergenler Uzerinde uygulanmigtir.

Ergenin stres yasantilariyla basagikmasini olumiu ve olumsuz
etkileyebilecek bireysel ve ailevi 6zelliklerin etkilerinin bilinmesi, onda olumiu
davranig degigikliklerinin saglanmasinda 6nemli ipuglar verebilecegi
dusundlmustar. Elde edilebilecek bilgilerin, spor psikolojisi alanina ve spor
bilimcilere kuramsal ve uygulamaya ydnelik faydalarinin olmasi
beklenmektedir. Ayrica s6z konusu bilgilerin psikolojik danisma ve rehberlik
alanina da katkida bulunmasi umulmaktadir. Bunun yanisira; bu konuda
calisan akademisyenlere de vyararli olacagina inanilmaktadir. Ayrica
sporculara Turk egitim ve spor sistemlerine de yararli olabilecegi
dusGntimektedir.

SAYILTILAR

Bu arastirmanin sayiltilari sunlardir;

1- Bireylere iligkin kalici &zellikler vardir ve bu 6zellikler bireyler
arasinda farklilik géstermektedir.

2- Bireylere iligkin bagsagikma stratejileri bulunmaktadir ve bunlar bazi
degiskenlere bagli olarak olusurlar.

3- Basacgikma stratejileri, gelistirilen bir éigek ile dlgulebilir.

4- Olgekte belirlenen basagikma stratejileri benzer stres yasantilarina
genellenebilir.

SINIRLILIKLAR

Bu aragtirmanin evrenini, lzmir ilinde 1993-1994 6dretim yilinda
liseler arasi sportif karsilagmalarda basarili olan okullar ve &grencileri
olusturmustur. Sportif karsilagsmalarda basarili olan aiti adet okul segilmis
olup, bulgular tim Izmir liselerine ve diger buyuk kentlerdeki benzer gruplara
genellenebilir.

Arastirmada bagimh degiskenleri olusturan stres yasantilarinda
kullantlan bagagikma stratejileri; "problem ¢6zme, sosyal destek arama,
kendini suglama, hayal etme, kaginma" ile sinirh tutulmustur.

Bilgilerin toplanmasi, kendini anlatma ile olusturuldugundan bu tr
dleme araclarinin genel sinirhliklarini da yansitmaktadir.
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TANIMLAR

Bu arastirmaya 6zgu bazi énemli kavramlarin kisa agiklamalar
asagida veriimigtir:

Spor: Bireyin saglk durumunu gelistiren, gelismis saglik durumunu
devam ettiren, yorguniuga kargi direncini arttiran hareketler toplami olarak
tanimlanabilir (Akgin, 1986:369).

Sporcu olarak bilinen bir veya daha fazla insanin zaman, yer veya
alan diye tanimlanabilen belirlenmis bir gevre igerisinde, bir hareketin
goOzlenebilen degisikliklerle ve seriler halinde, bir amag¢ dogrultusunda
gosterilmesini igeren, organize edilmis insan davranuglandir (Gamliyer,
1984:11-13; Nixon and Jewett, 1974:292-293).

Stres: Bu arastirmada Lazarus’un "etkilesimsel model"i gergevesinde
stres; birey ve gevresinin karsihikil olarak birbirini etkiledigi stre¢ igerisinde,
bireyin gevreden gelen uyaricilari tehdit edici olarak algiladigl hos olmayan
durum olarak tanimlanmaktadir.

Basagikma Stratejisi: Basagikma stratejisi, herhangi bir yasantiyi
tehdit edici olarak algilayan bireyin kendini daha iyi bir duruma getirebilmek
igin davranig 6rantistnin tekrar dizenlenmesini iceren gabalaridir.

Bu arastirmada "basagikma" ile "strateji" kavramlarinin kullaniimasi,
kavramin nétr olmasi ve arastirmanin temelinin biligsel davranis¢t yaklasim
Uzerine kuruimasina iliskin olarak agiklanabilir. Stres yasantilarinda
kullanilan "basagikma stratejileri" bireyin bilissel alandaki motivasyonunu
vurgulamaktadir. "Basagikma stratejisi" bireyin stres
yasantilarindaki
davraniglarini belirleyen biligsel ve davranigsal c¢abalan kapsayan bir
kavram olarak ele alinmigtir (Harré und Lamb, 1983: Lazarus and Coyne,
1981:145; Phillips, 1968).

Problem Gézme: Problem, bireyin bir hedefe ulasmada engellenme
(frustration) ile karsilastigi (conflict) durumudur. Bu engellenme bireyin
hedefe ulagmasini guglestirebilir ki, béyle bir durumda problem, engeli
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agmanin en iyi yolunu bulmaktir. Problem ¢ézme, bireyin éncelikle algiladigi
problemden hedefe ulagsmak igin segenekleri degerlendirerek yararlandigi
suregler butuna olarak tanimlanabilmektedir (Morgan C.T. 1980:149-150).

Sosyal Destek Arama: Sosyal destek arama; "sosyal onay", "kendilik
degeri”, "statl", "sayginlik" ve "kudret" gibi terimler ile es anlamii olarak
kullanilabilen, bireyin gevresinden yardim istemesi ve bu yardimi kabul
edebilmesi olarak tanimlanabilir. Bireyin zaman igerisinde kendini degerli ve
saygin hissetmesini saglayan sosyal destek arama davranigl stres
yasantilarinin istenmeyen olumsuz etkilerini azaltabiimektedir  (Bilgin,

1988:41; Cobb, 1976:300; Morgan, 1980:206).

Kendini Suglama: Bireyin kendini suglamasi, davraniglarinin
istenmeyen sonuglarini kendi kisilik 6zelliklerinin  bir béluma olarak
degerlendirdigi biligsel bir suregtir. Problem ¢dézme davranigini engelieyen
ve biligsel bir eylem olan kendini suglama, stres yasantilarinda bireyi
pasiflestirerek yasantilari gergcek¢i bir yaklasim ile degerlendirmesini
engeliemektedir (Aysan, 1988:17).

Hayal Etme: Hayal etme, guniUk yasamin zorlanmalarindan ve
engellemelerinden gegici olarak kagis saglayan, insan yasamina renk
katabilen bir stiregtir; ancak yapay hayal dunyasi ¢aba gdstermeyi gerektiren
gercek yasamin yerine gegerse, bu durum énemli uyum sorunlan yaratabilir
(Baymur,1976:89; Gegtan, 1981:266-267).

Kaginma: Kaginma, bireyin kendisini tehdit eden yasantilardan
uzaklastirma istegi ile gosterdigi, yadsima, geri gekilme ve usa vurma gibi
psikolojik tepkiler olarak karakterize edilen, savunma davranis olarak
tanimlanabilir.

"Lazarus ve Folkman'a (1984) gére kaginma davranigi, stresle
basagikma suUrecinin baslangig safhasinda bazen gerekli olmaktaysa da
istenen sonuglarin alinmasinda uzun vadede yetersiz kalmaktadir* (Aysan,
1988: 17-18; Lazarus ve Folkman, 1984).



BOLUM I
ILGILIi ARASTIRMALAR

Donald Meichenbaum ve meslektaslarinin gelistirdigi stres agisi
egitimi modeli birtakim probiemlerin gideriimesinde basariyla uygulanmigtir.
Stres asisi egitiminin, &grenci atletlere yénelik bir Gniversite kursu
duzenlenmis, bu kurs etkin insan performansinin temeli olduguna inanilan
bilissel degiskenleri etkileyecek bicimde olusturulmustur. Ormeklem olarak,
17 Universite 6grencisinden olusan bir sinif ele alinmigtir. Hepsi de en
azindan bir spor dalinda oldukga faaldir. Ogdrenciler kursun basinda ve
dénemin sonunda Psikolojik Performans Envanterini (PPI) (Loehr, 1986)
doldurmuslardir. Bu, 42 maddelik kiginin kendi hakkinda verdigi bir
envanterdir. Test sonrasi sonug rakamiari yedi élgegin dérdinde test dncesi
rakamlardan belirgin bir sekilde yuksek bulunmustur. Besinci 6lgek olan
dikkat kontroli igin elde edilen test 6ncesi ve sonrasi rakamlarinin
arasindaki fark alisilmis énem seviyesine yaklagmaktadir. Test sonrasinda,
okumakta olan atletlerin sonuglari; motivasyon, pozitif enerji, tutum, toplam
skor ve dikkat kontrold i¢in dnemli oranda daha ylksek bulunmustur.

Ogrencilerin kendileri hakkindaki agiklamalarn stphe ve gerilim
kayithidir. Zihinsel becerilerdeki yetenek ve rahatlik seviyesi arttikga ve ilk
deneme uygulamalarindan edinilen deneyimler arttikga bu durum giderek
kontrolld bir iyimserlige déntgmastar. Sonunda hemen hemen tim &grenciler
"kigisel en iyi"yi rapor etmiglerdir. Bu durum ise, onlar igin bir sUrpriz olarak
gérulmustur. Bir basketbol oyuncusu, nefes kontrolinl oldukga rahatlatici
bulmus ve bunu serbest atis stratejisi igin kullanmistir. Serbest atig ylUzdesi
sezonun Ugcte ikilik béluminde %20 iken, son dénemde %65'e yUkselmigtir.
Bir diger basketbolcu diyafram solunumunun énemli misabakalarda "yorgun
bacaklar' ve "konsantrasyon bozulmasi” igin bir ¢gare oldugunu gérmustar. Bir
yil sonra énemli bir turnuva mdsabakasini kazandiran serbest atiglan
yapmasiyla otojenik egitimin herkes tarafindan kabul gérmesini saglamistir.
Aerobik égretmeni olan bir bayan, antrenmanlarina diyafram solunumunu
ekleyerek kalp atis hizinin maksimum efordan sonra normale dénmesinde
%50’lik bir artma oldugunu gérmastar.

Kursun atletik performans ile ilgili olan prensipleri, dider faaliyet
alanlarina da uygulanabilir durumdadir (Garfield, 1984, 1986; Waitley,



66

1983). Kursa katilanlar kurs stratejilerini akademik zorluklar karsisinda da
kullanabildiklerinden, sinifta ve kisiler arasi iliskilerde azami performans
gOsterebildiklerinden bahsetmiglerdir (Allen, 1988: 202-204).

Yeterli olma gudist ve bu gudiuden kaynaklanan streslere tepki
verme konusu arastinlmistir. Yeterli olma gereksinimi Winter'in (1973)
gelistirdigi "TAT" Tematik Algi Testi ile Slgulmistur. Yeterli olma gtdust
puant yiksek 8grenciler, duglk olanlara oranla grup stresine tepki olarak
daha fazla aktivasyon géstermislerdir (Fodor, 1984: 853).

Pensilvanya Universitesi'nin Danigsma Servisi, kilo kaybi veya
korumasi ve stresin kontro!l altina alinmasindaki hedeflerin ana basliklarini
iceren yeni bir grup giindeme getirmistir. Bununla birlikte esas énemli olan
nokta; gida maddelerinden ziyade diger imkanlar kullanilarak stresin nasil
kontrol edilecegi- ve yenilen gidalar igin stres kontrol kurallarinin nasil
uygulanacadi idi. ik toplanti, katilanlarin stres ve kilo sorunlariyla
baslamistir. Ikinci toplantida 6grencilere disincelerin glglu etkisi veya
stresin kontrollindeki inang sistemleri ve yeme davranislarn tanitiimistir.
Dusunceleri savma teknikleri dagtundlmus ve alternatif dustnceler (6rnegin;
daha az mikemmeliyetgilik, daha fazla gergekgilik ve cesaret gibi...) tatbik
edilmistir. Son toplantida ise  kisilerin  Universite = hayatinda
uygulayabilecekleri stres kontrol gesitlerinin ilavesi ve genel bir tekrardan
olusmustur (Lerner, 1985:86-87).

Birinci ve ikinci yil tip 6grencileri Uzerinde stresle muicadele egitim
programinin etkileri arastinlmig ve birbiriyle baglantili iki amaci oldugu
géralmastar. Ogrencilerin baglangi¢ safhalarinda stres tepkilerine daha
duyarli olmalarina ve gelismekte olan streslerini, bu programda edindikleri
6zel biligssel ve somatik micadele becerilerini uygulamak igin bir isaret
olarak kullanmalarina yardimci olunmustur. Egitim seanslar tamamlandidi
zaman, her ne kadar denekler hem gelismekte olan strese karsi daha fazla
bir duyarlilifi, hem de okulla baglantili stresle daha iyi bir mlcadeleyi
bildirseler de, sonug Sl¢timlerinin toplam degerlendirmesinde az bir gelisme
gbéralmuastar; ancak uygulamaya yoénlenmis bir modele dayanildi§i igin
tahmin edilece§i gibi izleme periyodunda, sonug rakamlarinin
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deg@erlendirilmesi iki grup igin 6nemli oranda degisiklik g6stermigtir. Genel
olarak bu programa katilan égrenciler, programdan tatmin olduklarini ifade
etmiglerdir. Test sonrasi élgtimleri, final sinavlarinin iki haftadan kisa bir stire
6ncesinde yapilmis ve izleme 6lgimleri de bir sonraki dénemin final
sinavlarinin ve Ulusal Tip Incelemecileri Kurutlu'nun Kisim | sinavinin oldugu
ay icinde yapilmigtir. Bdylece &grencilerin saptama élgumlerinin yapildigi
siralarda énemli oranda stresle kars! karsiya olduguna inanmakta hakli bir
neden bulunmustur.

Bu projenin uygulamasinda, stresle mtcadele egitiminin tip 6grencileri
icin uygulanabilirli§i konusu ile ilgili bir problemle karsiasiimigtir. Odrenciler
surekli olarak tip okulunun beklentilerinin, béyle tekniklerin onlar igin gok
degérli oldugunu algilamalarina ragmen, 6grenmekte olduklan becerileri
uygulamak icin gok az zaman biraktigini belirtmislerdir. Bu, stresle mtcadele
programlarint okul 6gdretim programlarina almanin yollanm arama
gerekliligini gﬁste’frﬁektedir: Boylece 6grenciler bdyle bir egitime su an
olduundan daha fazla éncelik verebileceklerdir (Munroe, A.H., Munroe,
M.S. and Smith, 1985:417-419).

Sporda anksiyetenin kontroline iligkin yapilan bir arastirmada 40
génullt denek su dért durumdan herhangi birine gelisigtizel katilmiglardir.
Stres asisi egditimi (kendi kendine direktif egitimi ve algak bir irtifadan inig
egitimi), sadece kendi kendine direktif egitimi, sadece uygulama egitimi ve
egitimin olmadidi kontrol grubu. Denekler, egitimi tamamladiktan sonra 21.2
metreden ard arda iki test inigi yapmiglardir. inisten hemen énce deneklerin
anksiyete seviyeleri her inis icin kaydedilmigtir. Sonug olarak stres asisi
egitimi géren grubun, tim &lgcimlerde kontrol grubundan daha dusik stres
ve anksiyete puanlan aldiklan gézlenmistir. Stres asisi egditiminin spor
alanindaki stresle basagtkma igin 6nemli bir potansiyele sahip oldugu
sonucuna varilmigtir (Mace and Carroll, 1985:165-175).

Stresle mucadele egitimi géren, motive olmamis alkoliklerde dahi kisa
streli biligsel, duygusal ve davranigsal degismelere neden olabildi§i
géralmuagstar (Rohsenow, Smith and Johnson, 1985:72-75).
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Stres ve tedavi programi yodnetim faaliyeti (Stres and activity
management treatment program), kisaca SAM tedavi muidahalesine
katiimciarin  kanser ve micadelesi hakkindaki bilgilerinin  arttigi
gézlenmigtir. SAM tedavi grubunun, hastalarin ve eslerinin stresli durumlarla
basacikmadaki yetenekleri Uzerinde etkisi olmustur. SAM tedavisine ait
hastalar tedavi sonrasi gérigmelerde, gruplarda &grendikieri gevseme
teknikleri ve bilginin, birtakim medikal ve hastalik kaynakh sorunla mticadele
etmede son derece yardimci oldugunu bildirmislerdir. SAM hastalan,
o6grenmis olduklan teknikleri kullanmaya devam etmisler, ayni zamanda bu
teknikleri stresli medikal durumlara uygulamiglar ve onlan simdiki mevcut
endise durumu (Current available care condition), kisaca CAC kontrol
hastalarinin kullandigi ydntemlerden daha yararli gérmuslerdir. Her iki
grupta da zamanin gegisiyle orantili olarak iyilegsmeler ve 'geli§meler
goralmagtir (Heinrich and Schag, 1985:439-446).

Ogretmenler Uzerinde yapilan arastirmada gesitli tir ve boyutlardaki
ogretim kurumlarindan olan 632 deneyimli ve onay gérmus Ogretmene
anketler gonderilmistir. Anketi yanitlayan 399 6Jretmen, demografik bilgileri
ve Ogretmenlik mesleginde karsilagilan belli stres sebebi olaylarin 6nem
derecesine goére siniflandirmigtir. Aragtirmanin sonuglari géstermistir ki;
6gretmen, isinden dolayi orta derecede bir stres yasamaktadir. Ancak
cogunluk stres sebebi olaylarla mticadele etmek igih bir ydntem gelistirmistir.
Egitim otaminin TESI'de (Teaching Events Stress Inventory) siralanan
olaylarin sebep oldugu stresin degerlendirmelerini  6nemli o6lgtude
etkilemedigi géralmustar. Denetmenler, ybneticiler ve 6Jretmenler arasinda
gelistirilmig iletigsimin olmasi, 6gretmene bir deder hissi vermede ve (zerine
yliklenen olaylarla ilgili stresi azaltmada 6nemli géralmektedir (Shaw, Keiper
and Flaherty, 1985:72-77).

Tip 6grencileri Gzerinde (169) yapilan arastirma sonucunda, olumsuz
olarak algilanan stres, zayif performans ile baglantli bulunmustur.
Kigiliklerinde daha ¢ok digsal kontrol sergileyen 6grenciler, diger 6grencilere
kiyasla daha ¢ok olumsuz stres hissetmektedirler. Aragtirmalara gére
stresin kigiler Uzerindeki en yikici etkisi, kendilerine saygisi distk
oldugunda ortaya ¢ikmaktaydi. Bu arastirmada alt sinif tip 6grencileri; en gok
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kendileri, aileleri, dostlari ve ders ¢aligmak igin zaman kisitlamasi oldugunda
kendilerini stresli hissettiklerini ve bunun staj stresince arttiini ifade
etmiglerdir. Bunlar tip pratiginin ileriki yillarinda devam eden ve artan
streslerin bazilaniyla aynidir (McCue, 1982:458-463). Diger turden pek ¢ok
stres, staj stresince azalir géranmusttr. Huebner ve arkadaslari (1981), bos
vakit yokluguna asiri bilgi ytktne ve iligkilerdeki kétilesmeye ragmen
oérneklemlerdeki &grencilerin ¢odu, durumlarinin *hic de o kadar kétu
olmadi§in" veya "asadl yukan beklenen gibi oldugunu® ifade etmislerdir.
- Yazarlar bu tar bir hayat bigimini pasif olarak kabul etmenin en rahatsiz edici
bulgular oldugunu belirtmislerdir. Bir kiginin stresle mucadele yeteneginin
gelistirilebilecedi bilindigi i¢in, tip 6drencilerinin stresin kisisel olarak farkina
varmalari ve tip okulu deneyimi olarak hem klinik yillarindan énce, hem de
kilinik yillan sirasinda stresle micadele tekniklerini gérmeleri ve 6grenmeleri
6nem kazanmistir (Linn and Zeppa, 1984:7-12).

Yalnizlik, gok buyuk captaki endiseler, rol gatigsmalari ve yabancilik
cekme mezunlar arasinda sikga rastlanan rahatsizliklardir (Katz and
Hartnett, 1976:262). 20 yas uUzerindeki c¢esitli 6gdrencilere rehberlik
edildiginde bu tir rahatsizliklar yenme veya asabilme derecesi %50 gibi bir
degere ulasmigtir (Creager, 1965, Knox, 1970; Sells, 1973). Bu
programlarda basarisiz olan 6drencilerin basarisizlik sebepleri; onlarin
kendilerinde bu sorunlarla basagikacak mevcut bir distnsel mekanizmanin
olmamas| veya kendilerini destekleyici c¢evrelerinin bulunmamasindan
kaynaklanmaktadir.

Marryland Universitesi'nde mezun 6éJrencilere, kendilerinin sosyal ve
akademik hayatlarinda stresle mucadele etmelerinde daha etkili beceriler
kazanmalari igin aracilik edebilecek, yardimci olabilecek bir program
olusturulmustur. Strese neden olan sorunlarin en sik rastlananlarini tespit
etmek igin daha oOnce yapilmig olan goérismeler mezun 6grencilere
nakledilmistir. Buniar: stres kaynaklarinin tanitimi, belirtileri ve semptomlari,
sistematik dinlenme teknikleri, kampts imkanlarinin tanitimi, kendi kendine
tesir etme duygusu, pasifligin azaltilmasi, endigelerin kontrolti icin biligsel
teknikler, toplumsal destedin éneminin tanitiimasi ve destekleyici alanlarin
gelisimi, zaman kontrolli, davranigsal olarak kendi kendini kontrolin
incelikleri, fakiite elemanlariyla iyi iligkileri gelistirmede teknikler ve bir
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insanin akademik kariyerinde kisa slUrede profesyonel bir sekilde
ydkselmesinde ko‘layllklarm 6§retilmesidir. Suregelen gelismelerden elde
edilen bilgiler bize, bazi &grencilerin daha c¢ok ve deisik amag
edinebileceklerini gdstermistir. Benzer desteklemelere daha ¢ok 6nem
verilerek haftalik, strekli ve kiguk gruplar halindeki diger 6Jrencilerin daha
fazla kazangh olduklari géralmasttr. Haftasonlan tamir atdlyeleri veya grup
toplantilarinin yararli olacadi tavsiye edilmektedir (Mallinckrodt, Leong and
Fretz, 1983). Program boyunca uygulanan; zorlayarak 6zguveni olugturmak
ve digerlerine muhta¢ olmaksizin saglanabilecek iletisim kurabilme yetenegi
Gzerinedir( Mallinckrodt, Leong and Fretz, 1985:471).

Fiziksel is veya egzersiz, genellikle biittin zihinsel ve pek cok fiziksel
hastalik igin bir ¢are olarak sunulmaktadir. Egzersizin etkileri hakkindaki
hemen hemen her inceleme ruh halinde bir iyilesmeyi rapor etmektedir. En
cok gozlenen iyilesmeler; endise, gerilim ve depresyondaki azalmalardir.
lyilesmeler, egzersizin hemen ardindan veya diizenli bir egzersiz programini
takiben rapor edilmistir. Egzersizin bu agikga gérllen yarari sadece dikkatle
kontrol edilen fizyolojik deneylerle sinirli bir olgu degildir. Egzersizin gergek
hayattaki yararlari konusunda da raporlar vardir. Askerlikteki bomba imha isi
¢cok yuksek stresi olan bir ugrasi alanidir. Bu iste en ehli ve en az strese
sahip bomba imha uzmanlarinin, fiziksel agidan en zinde olanlar arasindan
¢iktidi anlagilmistir (King, Stanley and Burrows, 1987:81-82).

Stres ve performans arasindaki iliski konusu, 36 macghk sezon
boyunca dort beyzbol takiminin 60 oyuncusu Uzerinde uygulanmigtir
(McGrath, 1976). Arastirmacilar, plate Gzerinde olma stresini ve oyuncularin
ne kadar iyi performans gdsterdiklerini incelemislerdir. Oyuncular her vurug
yapmaya ¢iktiklarinda, heyecan ve uyanma seviyeleriyle ilgili élgimler
yapilmigtir. Ayrica vurus performansi (topa ne kadar iyi vurduklan), plate
Ozerindeki basari, vurucu tzerindeki baski ve rakip top firlaticisinin yetenegi
konularinda da 6lcimler vyapilmistir. Bunlar arasinda iki iligki
gbéziemlenmistir. Birincisinde, vurucunun performansi uyanma seviyesine
kargit olarak dlgtldigunde, vurus performanst, uyanma seviyesi arttikga
pozitif dogrusal bir bigimde artis géstermekteydi. Ikincisinde ise; vurucunun
performansi rakip top firlaticisinin yetenegine karsilik olarak 6lgtimekteydi
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ve tahmin edilecedi Gzere, vurucunun performansi, rakip top firlaticisinin
yetenegi arttikga negatif dogrusal bir bigcimde azalmaktaydi. Uyanma ve
gérev zorlugunun, vurucunun performanst Uzerindeki etkilerini biraraya
topladiginda, stres ve performans arasinda ¢ok farkh bir baglant
goralmastar. Bu baglanti dogrusal degildir. Yani dustk stres veya gereklilik
seviyelerinde, performans, zira uyanma dtsuktar. Yuksek stres seviyelerinde
de kesin performans duguktar. Bunun sebebi uyanmanin yiksek olmasi
degil, ona ragmen goérev zorlugunun ¢ok ylksek olmasidir. Orta derecede
stres durumunda, optimum performans seviyeleri gériilmektedir. Kagtk lig
oyunculan aragtirmasinin g¢alisma hayati ile baglantisint kurarken is
performansi etkinliginin G¢ sarta dayandidi belirtilebilir. Bunlar; uyanma veya
stimllasyon durumu, is zorluklarina gédas germe yetenedi ve Ustesinden
gelmek zorunda olunan ig yi]k(]n(ln zorlugu veya niteligidir (Gmelch, 1983:7-
12).

Holmes'un bir arastirmasinda yluksek stres dlzeyi olan futbolcularin
futbol sezonu boyunca %50 sinin sakatlik gegirdikleri gézlenmistir. Bu oran
orta dlzeyde stres yasayanlarda %25, dusik dlzeyde stres yasayanlarda
ise %9 civarinda bulunmustur. Bu bulgular stresin sadece insan vicudunda
bozulmalara yol agmakla kalmadigini, kaza olasiigini da arttirdiini
gdstermektedir. Yiksek stresli bireyler daha az dikkatli davranabilmektedirler
(Bilgin, 1988:321).

Stres ve canlanmaya (arousal) ydnelik yapilan galismalarda bu konu
aciklanmaya ve basitlestiriimeye c¢alisilmistir. Buna yénelik ilk ¢alhsmada
hedef belirleme Uzerinde stres ve canlanmanin etkilerini incelemek igin
gorsel bir goérev kullamiimigtir. Calisma, stres ve performans ile ilgili
elestirilere yanit vermeyi amaglamistir. Stres gegerli kilinmis bir 6lgek
kullanilarak hesaplanmis ve madde zorlugu da 6élgtimuastar. Genig alanli bir
gérev zorlugu bulunmaktadir. Bu alan herkesin basarih oldugu maddelerden
hemen hemen kimsenin hedefi belirleyemedidi maddelere dek uzanmaktadir.
Her iki 6lgekte de ruh hali seviyeleri ¢ok yuksekten ¢ok algaga kadar bir alan
icindeydi. Ikinci ¢aligma, stres ve canlanma aragtirmalarini gercege
yaklastinyordu. Bir futbol takimi bir seri musabaka boyunca incelenmistir.
Her oyuncunun stres ve canlanma seviyeleri musabakalar sirasinda
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kaydedilmistir ve bu ruh hali sonuglari her oyuncunun performansi ile
kargilagtinimigtir.  Bu iki aragtrmanin sonuglarn 6zet olarak sunlar
gostermistir:

- Stres ve canlanmanin performans Gzerindeki etkilerinden sadece
dogrusal olan etkiler gérulmustar. Ne bir ters U bagintisinin, ne de diger bir
egri fonksiyonunun olduguna yénelik bir kanit bulunamamistir.

- Stres ve canlanma performansi aralikli dikkat dadiimasi veya hata
yoluyla etkilemektedir.

- Stres ve canlanmanin etkileri laboratuvar g¢alismalarinda ve gergek
spor performansinda ortaya ¢ikmaktadir.

- Stres ve canlanmanin etkilesimsel yorumlanisi, bu iki ruh halinin
performans Uzerindeki etkileri konusunda en iyi agiklamayi saglamaktadir.

- Canlanmanin artmasi ile performansta da artis gérilmus, artan
stresin performans: dusurdida goézlenmistir (King, Stanley and Burrows,
1987.22-23, 32-35).

Friedman ve Rosenman A ve B tipi davranis bigimlerini benimsemis
kisiler Uzerinde yaptiklar blytk bir arastirma sonucunda bu iki tip davranis
6zelligi gosteren kisiler arasinda anlamli farkhilasmalar bulmuslardir. Koroner
kalp hastaligi gegiren 257 kisiden %70’inin A tipi davranis bigimine sahip
kigilerden oldugu gorulmustir. A tipi davranis bigimi iginde bulunan
gruptakilerin sigara igmemeleri, normal tansiyona sahip olmalar ve
ailelerinde koroner kalp hastalari bulunmamalan durumunda dahi B tipi
davranis bigimi icindekilere kiyasla daha fazla kalp krizi gegirmislerdi. Bunu
karsgihk B tipi davranis icindekiler tum faktoriere sahip olmalar durumunda
bile daha az kalp krizi ile karsilagsmaktaydilar.

Bu arastirmanin iki 6énemli sonucu daha bulunmaktadir: Birincisi, A
tipi grubundakiler kalp krizinin siddeti ve d&ldurbctlida agisindan B tipi
grubundakilere oranla daha sanssiz bulunmuslardir. lkincisi de, A grubunda
ikinci bir miyokard infarktistune, B grubuna kiyasla bes kez daha sik
rastlaniyor olmasidir (Baltag A. ve Baltas Z. 1991: 145-146).

Londra Universitesi'nde yapilan bir arastirmada belirgin bir sadlik
problemi olmayan bir grup insan ile kalp krizi gegiren 232 Kisi incelenmistir.
Dazenli egzersiz yapma aliskanligi, kalp hastasi olan grupta %11 iken,
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saglik problemi olmayan grupta %26 oldugu gérialmuastar (Baltag ve Baltas
1991:194).

NASA'da stres laboratuvarinda galigan Fleck, agik bir hastalik belirtisi
olmayan Kkalp ritimlerinin (sUpheli kalp ritmi) zamanla bazi kimselerde
hastalik belirtisi olan ritimlere déntigmesini incelemistir. Elde ettigi bulgular,
duzenli egzersiz programina katilanlarin sUpheli kalp ritimlerinde belirgin
azalmalar oldugu yéninde bulgulardir (Baltas ve Baltag 1991:194).

Kenneth, Cooper’in baslatti§i ve birgok bilimadami tarafindan da
dogrulanan arastirmalara gére duzenli egzersiz programi suUrdlrenlerde
duygusal sukunet, problemsiz uyku ve kan basincinda dusmeler
bulunmustur. Solunum sistemi sorunu olanlarda egzersiz daha énceleri
tavsiye edilen istirahatten daha yararli bulunmustur. Dulzenli egzersiz
yapanlardan yetigkin diyabetli hastalarda kullanilan instlin miktari azalmisg,
g6z tansiyonu olanlarda tansiyonda disme gézlenmis ve Ulserli hastalarda
egzersiz programina devam ettikleri sure iginde sikayetlerinde azalma
saptanmistir (Cooper, 1980).

Aysan (1988), ergenlerde stres yasantilarinda kullanilan bagagikma
stratejilerine iliskin bir 6lgek gelistirmis ve bu g:allsrhada Iisewéﬁrencilerinin
stres yasantilarinda kullandiklari bagagikma stratejilerinin bazi degiskenlerle
olan iligkilerini arastirmigtir. Annenin ilgisiz olarak algilanmasi, g¢ocuklarin
problem ¢dzme ve sosyal destek arama davranislarini azaltici yénde; buna
karsin kendini suglama ve kaginma davraniglarini arttirici yénde etkili oldugu
bulunmustur. Babanin tutumunun otoriter ve ilgisiz olarak algllanmaSI,
gocuklarin kaginma davranisini arttinci yénde, babanin demokratik olarak
algilanmasi ise; bu davranis tzerinde azaltici yonde etkili bulunmustur. Aile
Gyelerinin hepsine ya da herhangi birisine yakinlik duyulmasi, bireylerin
problem ¢dzme ve sosyal destek arama davraniglarina arttirici yénde,
kaginma davranisina ise azaltici yo6nde etkisi bulunn'wukstur. Duygusal
sorunlarin anne, baba, o6gretmen ya da ¢evresindeki bir blyuk ile
paylagiimasi, bireylerin problem ¢6zme davraniglarini arttirici yénde etki
g6stermistir. Bu durumda kendini suglama ve kaginma davranigi da azalma
egilimi gostermistir. Liseli ergenlerde egitimle ilgili sorunlarin ebeveyn,
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o6gretmen veya gevreden bir buylk ile konusulmasi, stres yasantilarinda
problem ¢dézme ydntemlerinin kullanilmasi arasinda dogrusal bir iligki
bulunmustur. Bu arastirmadan elde edilen bulgularda, stres yasantilarinda
kullanilan bagagikma stratejilerinin bazi ailesel etmenler ve bireysel
ozelliklerle iliskili oldugu belirlenmigtir (Aysan, 1988:250-258).

Camliyer (1984) tarafindan yapilan bir galismada; sporcularda stres
yaratan faktérler olarak tanimlanan durumlarin nasil algilandigi ve bu
algilamaya gére sporcularin stresi hangi duzeyde yasadiklar saptanmistir.
Yas ortalamalari 25 olan 52 bireysel sporcu Uzerinde gergeklestirilen bu
aragtirmada, stres yaratan faktérlere gére yarig 6ncesi stresin yasanma
bigimleri arastinlmistir. Sporculann yaris 6ncesinde durumluk streslerinin
ylkselmedigi beliflenmistir. Sporcular ile Turk ve Amerikan Universite
ogrencilerinin stres kosulu kaygt puan ortalamalari karsilastinldiginda; bu
gruplarin stresi yaklagik ayni dizeyde yagsadiklar géralmustur. Aragtirmanin
sonucunda uUstun performans gésteren sporcularin yarig stresinden fazla
etkilenmedikleri ve strese toleransh olduklari ortaya konmustur. Buna gére
stresli ortamda nasil davranilacagini bilen, stresli ortamlarin dezavantajlarini
lehine cgevirebilen ve yarig stresine dayanikli kisiler olduklari sonucuna
variimistir (Camhiyer, 1984:109-112).



BOLUM Il
ARASTIRMA MODELI

Bu bdélimde yapilan aragtirmanin evreni, érneklemin segimi, veri
toplama araglari, araglarin teknik 6zellikleri ve arastirmada izlenen islem
yolu sunulmustur.

Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini lzmir ilinde 1993-1994 6dretim yilinda sportif
kargilagsmalarda basarili olmus liselerden degisik sosyo-ekonomik yapilara
sahip alti okul olusturmaktadir. Arastirmanin érneklemi, okul takimlarinda
spor yapan ogrenciler ile cinsiyet, yas gibi 6zellikleri benzerlik gosteren ve
basit tesadufi 6rneklem ile segilen 6grencilerden olusturulmustur. Tablo 5'te
okullar, érnekiem olarak alinan égrenciler ve yluzdeleri gérilmektedir.

TABLO 5
ARASTIRMANIN UYGULANDIGI OKULLAR, OGRENCILERI VE YUZDE (%)
DEGERLERI

Okullar Ogrenci Sayist % Degeri
1.Sidika Rodop L. 57 19.93
2.Bormova Anadolu L. 41 14.34
3.Bayuk Cigli L. 45 15.73
4.Selma Yigitaip L. 59 20.63
5.0zel Tevfik Fikret L. 40 13.99
6.Suphi Koyuncuoglu L. 44 15.38
TOPLAM 286 100.00

Orneklem olarak aragtirmaya alinan 286 ddrencinin cinsiyetlere gére
dagilimi Tablo 6'da gérulmektedir.
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TABLO 6
ORNEKLEMI OLUSTURAN OGRENCILERIN CINSIYETLERINE GORE
DAGILIMI
Cinsiyet Ogrenci Sayisi % Degeri
Bayan 142 49.65
Erkek 144 50.35
Toplam 286 100.00

Arastirma kapsamina giren égrencilerin yas gruplarina gére dagihmi
Tablo 7 de gorulmektedir.

TABLO 7
ORNEKLEMI| OLUSTURAN OGRENCILERIN YAS GRUPLARINA GORE

DAGILIMI

Yas Ogrenci Sayisi % Degeri

14-15 76 26.58

16 63 22.03

17 100 34.97

18 ve+ 47 16.44

Toplam 286 100.00

Veriler ve Toplanmasi

Ergenlerin stres yasantilarinda kullandiklar basagikma stratejilerini
belirlemek Gzere Dr. Aysan tarafindan gelistirilen "Stres Yasantilarinda
Basagikma Stratejileri Olgegi" (SYBSO) kullanilmistir (Ek 1).

Arastirmada ergenlerin stres yasantilarinda kullandiklan basagikma
stratejilerini belirleme amacina yénelik olarak kullanilan SYBSO, bireylerin
farkll alanlarda karsilastiklan potansiyel stres yasantilarinda gésterecekleri
- davraniglarn 6lgmektedir. Toplam 45 maddeden olusan SYBSO, birbirinden
badimsiz bes alt digegi kapsamaktadir. Problem ¢6zme, sosyal destek
arama, kendini suglama, hayal etme ve kaginma stratejileri, SYBS 6lgeginin
maddelerinin alt 6lgeklere ayriminda bir digit olarak kultaniimistir.
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Alt 6lgekler, ileri seviyede patalojik ve klinik olaylar digindaki
bireylerin duygu ve davranislarina yo6n veren bilissel beklentilerini
degerlendirebilecekleri maddelerden olugsmaktadir. Yanitlar bes segenekli
likert tipi bir degerlendirmeye gére verilmi§tir.

Belirtilen bes alt digek, birbirinden bagimsiz olarak ele alinmigsa da
degiskenlerin test edilmesiyle ilgili deGerlendirmede s6z konusu bes 6lgek iki
gruba ayrilmigtir. Problem ¢6zme ve sosyal destek arama alt &lgekleri stres
yasantilarinda kullanilan etkin davraniglari éigmeleri bakimindan bir grupla
toplanarak degerlendirilmistir. Problem ¢6zme ve sosyal destek arama
puanlari yiksek olan bireylerin stres yasantilarinin istenmeyen etkilerini
kontrol altina alacaklar ve etkin olabilecekleri sonucuna varilabilmektedir.

Kendini suglama, hayal etme ve kaginma alt 6lgekleri de diger bir
grupta ele alinmigtir. Bu durum d&lgeklerdeki basagikma stratejilerinin stres
yasantilarinda etkin olmamasi ile ilgili bulunmaktadir. Dolayisiyla kendini
suglama, hayal etme ve kaginma alt 6igedi puanlar diasik olan bireylerin
etkin olmayan biligsel c¢abalar kullanarak stres yasantilarinda denetim
saglamamalari beklenebilir.

SYBSO niin Puanlamasi

SYBS 6lgeginin  alt olgekleri birbirinden  bagimsiz  olarak
puanlanmaktadir. Alt élgeklere iligkin dokuz maddenin her birine 6grencinin
bir ile bes arasinda verdidi dereceler toplanarak alt élgekten aldi§i toplam
puan elde ediimektedir.

SYBS 6élgeginin gecgerlik ve gulvenirlik galismas) Dr. Ferda Aysan
tarafindan yapilarak uygulamaya gecilmistir. |

Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formu, giris béliminde belirtilen bagimsiz degiskenler ile
ilgili bilgilerden olusturulmustur. Bu bilgiler, édrencilerin sosyo-ekonomik,
demografik ve kisisel birtakim 6zelliklerini igeren 13 maddelik bir anket
iginde toplanmustir (Ek 2). -
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Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin uygulamasi 1993-1994 6gretim yili, nisan ayi iginde
gergeklestirilmigtir. Arastirmada, o6grencilerin stres yasantilarina iliskin
basagikma stratejileri inceleme konusu oldugu igin 6grencilerin yodun stres
yasantilarina maruz kaldigi dénem olan Gniversite birinci basamak sinavi
oncesinde uygulamaya alinmigtir. Arastirmanin uygulandigi nisan ayi, lise
birinci ve ikinci sinif dgrencilerinin de ikinci yazili sinavlarinin yapildig
déneme rastlamig, dolayisiyla onlarin da ayni dénemde stres yagantilarina
maruz kaldigi disantlmustur.

Verilerin G6ziimil ve Yorumlanmasi

Kisisel bilgi formundan elde edilen badimsiz degiskenlere iligkin
veriler ve stres yasantilarinda kullanilan basagikma stratejilerine iligkin
olarak SYBSO alt élgeklerinden elde edilen puanlar arastirmanin alt
problemlerinde belirlenen sorulara yanit verecek sekilde dlzenlenmigtir.
Kisisel bilgi formunda saptanan her bir bagimsiz degiskenin, 6gdrencilerin
stres yasantilarinda kullandiklari basagikma stratejileri tGzerindeki etkisini
gérmek amaciyla istatistiksel analiz yapilmistir. Degiskenlerin alt gruplara
iliskin ortalama ve standart sapmalan (S) hesaplanmistir. ki ve daha gok
gruplar arasindaki ortalama farklarinin énemliligi F testi ile kontrol edilmisgtir.
Bu amag ile tek yonla varyans analizinden yararlaniimistir. Gruplar arasi
farkin 6nemli oldugu durumlarda, farkin hangi ortalamalar arasi
farklardan kaynaklandi§i scheffe testi kullanilarak belirlenmisgtir.
Tablolarda gruplar arasindaki farklarin istatistiksel o6nemliligi icin (F)
degerleri verilmistir.

Arastirmanin problem ve alt problemlerine y6nelik hazirlanan analiz
sonuglari, tablolar, bulgular ve yorumlar bdlimunde sunulmustur.



BOLUM 1v
BULGULAR VE YORUMLAR
Birinci Alt Problem ile ilgili Bulgular

Aragtirmada okullara gére problem ¢6zme boyutuna iliskin .05
dlzeyinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilagma bulunmustur (Tablo 8).

TABLO 8
OKULLARA GORE PROBLEM GOZME BOYUTUNA ILISKIN VARYANS
ANALIZi SONUCLARI

Okullar N Ortalama S F
1-Sidika Rod.L. 57 - 33.281 5.688 3.53*
2-Bor.Ana.L. 41 30.585 4533
3-Buy.Cigli L. 45 32.422 5.687
4-Sel.Yigitalp L. 59 34.644 3.973
5-0.Tev.Fik L. 40 32.325 5.404
6-S.Koyuncu.L. 44 32.455 4.316
* p<.05

Farkhlagsmanin hangi gruplardan kaynaklandigini bulmak igin scheffe
testi yapilmis; Ust sosyo-ekonomik dizeyde yer alan Selma Yigitalp Lisesi
ile, orta sosyo-ekonomik diizeyde yer alan Bornova Anadolu Lisesi'nden
kaynaklandigi (.05 dizeyinde) sonucuna variimistir (Tablo 9). Sosyo-
ekonomik duzey yulkseldikge ergenlerin problem ¢6zme puanlari
yukselmistir. Bu durum Dr. Aysan’in g¢alismast ile de benzerlik
gostermektedir.

TABLO 9
OKULLARA GORE PROBLEM COZME BOYUTUNA ILISKIN SCHEFFE
TESTI SONUCLARI

Okullar 2 5 @ ®’ 1 @

2- Bornova Anadolu Lisesi *
5- Ozel Tevfik Fikret Lisesi

3- Buyuk Cigli Lisesi

6- Suphi Koyuncuoglu Lisesi

1- Sidika Rodop Lisesi

4- Selma Yigitalp Lisesi

* p<.05
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Okullara gére sosyal destek arama boyutuna iligkin gruplar arasindaki
farklihg: bulmak igin yapilan varyans analizi sonucunda .05 dlzeyinde
anlamh bir farkhilagma bulunmustur (Tablo 10).

TABLO 10
OKULLARA GORE SOSYAL DESTEK ARAMA BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Okullar N Ortalama S F
1-Sid.Rod.L. 57 34.158 6.692 3.15*
2-Bor.Ana.L. 41 30.561 4796
3-Buy.Cigli L. 45 33.000 5.165
4-S.Yigitalp L. 59 34.593 4.430
5-O.Tev.Fik.L. 40 33.175 5.551
6-S.Koyuncu.L. 44 33.205 5.097
* p<.05

Farklilagsmanin hangi gruplardan kaynaklandi§i scheffe testi ile
aragtinimis, st sosyo-ekonomik dizeyde yer alan Selma Yigitalp Lisesi ile
orta sosyo-ekonomik dizeyde yer alan Bormova Anadolu Lisesi'nden
kaynaklandigi (.05 duzeyinde) sonucuna varilmistir (Tablo 11).

TABLO 11
OKULLARA GORE SOSYAL DESTEK ARAMA BOYUTUNA ILISKIN
SCHEFFE TESTI SONUCLARI

Okullar 2 @ (B) ® 1) 4
2- Bornova Anadolu Lisesi *
3- Bayuk Cigli Lisesi
5- Ozel Tevfik Fikret Lisesi
6- Suphi Koyuncuoglu Lisesi
1- Sidika Rodop Lisesi
4- Selma Yigitalp Lisesi

* p<.05



81

Okullarin  bulundugu sosyo-ekonomik duzey yukseldikge sosyal
destek arama puanlari da yikselme gdstermistir.

Problem ¢d6zme ve sosyal destek arama puanlari; sosyo-ekonomik
dlzeyi yuksek ve disuk gruplarda yuksek, buna karsilik sosyo-ekonomik
dlizeyi orta olan gruplarda diger gruplara oranla daha az problem ¢ézme ve
sosyal destek arama davranisini tercihe edilimli olduklan dikkati
cekmektedir. Bu durum Dr. Aysan’in c¢alismas: ile de benzerlik
gostermektedir.

Okullara gére kendini suglama boyutuna iligkin .01 dizeyinde anlamli
bir farklilagsma bulunmustur (Tablo 12).

. TABLO 12
OKULLARA GORE KENDINI SUGLAMA BOYUTUNA ILISKIN VARYANS
ANALIZI SONUCLARI

Okullar N Ortalama S F

1- Sid.Rod.L. 57 26.088 6.390 7.12*
2- Bor.Ana.L. 41 29.317 6.525

3- Buy.Cigli L. 45 27.889 5.322

4- SYigitalp L. 59 31.390 5.831

5- O.Tev.Fik.L. 40 30.625 4.493

6- S.Koyuncu.L. 44 26.341 6.566

* p<.01

Okullar arasindaki farklilasmanin nereden kaynaklandigi scheffe testi
ile arastinimistir. Buna goére; Sidika Rodop Lisesi, Ozel Tevfik Fikret Lisesi
ve Selma Yigitalp Lisesi'nden farklilasmaktadir. Ayni sekilde Suphi
Koyuncuoglu Lisesi de Selma Yigitalp Lisesi'nden .05 dizeyinde istatistiksel
olarak farkli goérdlmustar. Alt sosyo-ekonomik dlzeyde yer alan Sidika
Rodop Lisesi ve Suphi Koyuncuoglu Lisesi 6drencilerinin, orta ve ylksek
sosyo-ekonomik duzeyde yer alan okullarin égrencilerine oranla daha fazla
kendini suglama egiliminde olduklar gérilmektedir (Tablo 13).
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OKULLARA GORE KENDINI SUCLAMA BOYUTUNA ILISKIN SCHEFFE

TEST|I SONUCLARI

Okullar

1- Sidika Rodop Lisesi

6- Suphi Koyuncuoglu Lisesi
3- Buyuk Cigli Lisesi

2- Bornova Anadolu Lisesi
5- O.Tevfik Fikret Lisesi

4- Seima Yigitalp Lisesi

() 6 & 2 © @

*

*

* p<.05

Okullara gére hayal etme boyutuna iliskin yapilan varyans analizi
sonucuna goére gruplar arasinda .01 dizeyinde anlaml istatistiksel bir
farklilagsma bulunmustur (Tablo 14).

TABLO 14
OKULLARA GORE HAYAL ETME BOYUTUNA ILISKIN VARYANS ANALIzI
SONUCLARI
Okullar N Ortalama S - F
1-S1d.Rod.L. 57 28.035 6.296 5.56*
2-Bor.Ana.L. 41 28.610 5.277
3-Buy.Cigli L. 45 31.311 5.217
4-S.Yigitalp L. 59 30.593 5.402
5-0.Tev.Fik.L. 40 29.150 5.021
6-S.Koyuncu.L. 44 26.000 5.549
* p<.01

Okullara goére hayal etme boyutuna iliskin scheffe testi sonuglari
Tablo 15°te gérulmektedir. Buna gére; Suphi Koyuncuoglu Lisesi, Sidika
Rodop Lisesi disindaki tim okullardan farklilagsmaktadir. Ayni bigimde Sidika
Rodop Lisesi ile Selma Yigitalp Lisesi ve Buylk Cigli Lisesi ile Bornova
Anadolu Lisesi istatistiksel olarak anlamli bir bigimde de@ismektedir. Bu
durum hayal etme boyutu agisindan Suphi Koyuncuoglu Lisesi, Sidika
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Rodop Lisesi ve Bornova Anadolu Lisesi aleyhinedir. Istatistiksel farklilasma
.05 duzeyinde anlamhdir. Ust sosyo-ekonomik grupta yer alan ergenler,
diger ergenlere oranla daha az hayal etme egilimi icindedirler.

TABLO 15
OKULLARA GORE HAYAL ETME BOYUTUNA ILISKIN SCHEFFE TESTI
SONUCLARI

Okullar ) 1 2 B) @ (3
6- Suphi Koyuncuoglu Lisesi
1- Sidika Rodop Lisesi ok
2- Bornova Anadolu Lisesi * *
5- O.Tevfik Fikret Lisesi *
4- Selma Yigitalp Lisesi *
3- Biyuk Gigli Lisesi i
* p<.05

Okullara gére kaginma boyutuna iliskin yapilan varyans analizi
sonucuna goére gruplar arasinda .01 dlzeyinde anlaml bir farkhilagma
bulunmustur. Sonuglar Tablo 16 da gérulmektedir.

TABLO 16
OKULLARA GORE KACINMA BOYUTUNA ILISKIN VARYANS ANALIZi
SONUCLARI
Okuliar N Ortalama S F

1- Sid.Rod.L. 57 30.825 5.131 7.73*
2- Bor.Ana.L. 41 29.829 5.385
3- Bay.Cigli L. 45 30.756 4.391
4- S.Yigitalp L. 59 34.237 4292
5- O.Tev.Fik.L. 40 31.200 4,189
6- S.Koyuncu.L. 44 29.023 4.567

* p<.01

Okullara gére kaginma boyutuna iligkin scheffe testi sonuglari Tablo
17°de gorulmektedir. Buna goére; Suphi Koyuncuoglu Lisesi, diger tum
okullardan .05 dazeyinde farklhilagsmaktadir. Sosyo-ekonomik diizeyi yuksek
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olan gruplardaki ergenler, digslk ve orta sosyo-ekonomik dizey gruplarinda
yer alan ergenlerden daha az kaginma davranigi gésterme egilimindedirler.

TABLO 17
OKULLARA GORE KAGINMA BOYUTUNA iLISKIN SCHEFFE TESTI
SONUCLARI

Okullar 6 @2 @& 1 B @
6- Suphi Koyuncuoglu Lisesi
2- Bornova Anadolu Lisesi
3- Buyuk Cigli Lisesi
1- Sidika Rodop Lisesi *
5- O.Tevfik Fikret Lisesi
4- Selma Yigitalp Lisesi *
* p<.05

Arastirma bulgularinin sonucu olarak dustk sosyo-ekonomik dUzeyin
stres yasantilarina agik bir zemin olusturmasi ve dustk sosyo-ekonomik
dlzeyden gelen bireylerin etkin olmayan bagagikma stratejilerini kullanma
egiliminde olduklan gérilmektedir. Bu durum Aysan®in buigulan ile benzerlik
gbstermektedir.

ikinci Alt Problem ile ligili Bulgular

Arastirmada cinsiyete gbre stres yasantilarinda kullanilan basagikma
stratejileri ve alt boyutlarina iligkin varyans analizi yapiimigtir. Sonuglar
Tablo 18 de gérulmektedir.

TABLO 18
CINSIYETE GORE STRES YASANTILARINDA KULLANILAN BASACIKMA
STRATEJILERINE ILISKIN VARYANS ANALIZi SONUCLARI

Puan Puan S S
SYBS Bayan Erkek Bayan Erkek F
N 142 144
Prob.Cézme 33.93 31.65 4.93 4.98 3.90*
Sos.Des.Ara. 34.37 32.18 5.02 5.68 3.45*
Ken.Suglama 29.14 28.07 6.48 5.97 1.45
Hayal Etme 29.36 28.65 6.08 537 1.04
Kacinma 32.35 29.97 4.87 4.75 4.20*

* p<.001
** p<.0001
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Arastirmaya drneklem olarak 142 bayan, 144 erkek ergen katilmistir.
Problem ¢6zme boyutuna iliskin farklilasma .0001 dGzeyinde bayanlar
lehinedir. Sosyal destek arama boyutuna iligkin yapilan varyans analizi
sonucuna goére de bayanlar erkeklerden .001 dlUzeyinde farkiilagmigtir. Bu
farklilagma da bayanlar lehinedir.

Kendini suglama ve hayal etme boyutlarina iliskin yapilan varyans
analizi sonuglarina goére; cinsiyetler arasinda herhangi bir farkhlagma
gértlmemigtir.

Kaginma alt boyutuna iliskin yapilan varyans analizi sonucuna gére
de gruplar arasinda .0001 duzeyinde bir farklilasma bulunmustur.
Farklilasma bayanlar lehinedir. Bayanlar erkeklere oranla daha az kaginma
davranigi gésterme egiliminde bulunmuslardir.

Elde edilen bulgulara gére problem ¢ézme, sosyal destek arama ve
kaginma boyutlari bayanlar lehinedir. Bu durumun toplumdaki cinsiyet rolleri
ile ilgili oldugu dusUndimektedir. Erkek ergenlerde gérilen bu olumsuz
durum, cogunlukla sadece babalarinin davraniglarini model aimalarindan
kaynaklanabilecegi dtsuntlmektedir.

Ugilincii Alt Problem ile lligili Bulgular

Arastirmada ergenlerin yas gruplan 14 ve 15, 16, 17 ve 18 ve Uzeri
yas olarak siniflandiriimigtir. Tablo 19°da farkli yas gruplarindaki édrenciler
birbirleriyle karsilastiriidiginda, problem ¢ézme boyutuna gére .05 dizeyinde
farklilagsma bulunmustur.

TABLO 19
YASA GORE PROBLEM COZME BOYUTUNA ILISKIN VARYANS ANALIZI
SONUCLARI
Yas Durumu N Ortalama S F

14-15 76 34.329 5.053 4.45*

16 63 32.952 5.116

17 100 32.240 5.031

18 ve + 47 31.191 4.595

* p<.05
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Yas gruplar arasindaki farkin nereden kaynaklandigi, scheffe testi ile
arastinimistir. Tablo 20°de géruldugu gibi 14-15 yas grubundaki ergenler, 18
ve Uzeri yas grubundaki ergenlerden .05 dlUzeyinde farklilagmigtir. Bu
farklilasma 14-15 yas grubu lehinedir.

TABLO 20
YASA GORE PROBLEM COZME BOYUTUNA iLISKIN SCHEFFE TESTI
SONUCLARI

Yas Durumu (4) (3) (2) )]
4-18 ve +
3-17
2-16
1-14-15 *
* p<.05

Tablo 21°de gérulecedi gibi yas gruplari arasinda sosyal destek
arama boyutuna iligkin yapilan varyans analizi sonucuna gére; yas
kiglldikce sosyal destek arama puanlarinda artma gdézlenmis (bu durum Dr.
Aysan'in g¢alismasi ile benzerlik géétermektedir), ancak bu durumun
istatistiksel anlamhli§i bulunamamigtir.

TABLO 21
YASA GORE SOSYAL DESTEK ARAMA BOYUTUNA ILISKIN VARYANS
ANALIZI SONUCLARI

Yas N Ortalama S F
14-15 76 34.382 4,996 1.78
16 63 33.317 5.409
17 100 32.850 5.456
18 ve + 47 32.277 6.117

Yas gruplarina goére kendini suglama boyutuna iligkin yapilan varyans
analizi sonuglan Tablo 22'de gérilmektedir. Buna gére gruplar arasinda .05
dlzeyinde anlamli istatistikse! bir farklilagma vardir.
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TABLO 22
YASA GORE KENDINI SUCLAMA BOYUTUNA ILISKIN VARYANS ANALIZI
SONUCLARI
Yas Durumu N Ortalama S F

14-15 76 30.329 6.172 4.40*

16 63 28.302 4.960

17 100 28.590 6.836

18 ve + 47 26.234 5.891

* p<.05

Yaga goére kendini suglama boyutuna iliskin farklilasma 14-15 yas
grubu ile 18 ve Uzeri yas grubu arasinda bulunmustur. Tablo 23’te gértlen
14-15 yas grubu lehine olan farklilagma .05 duzeyinde anlamlidir. Yas grubu
buyldukge kendini suglama davranigi gésterme egilimi artmaktadir.

TABLO 23
YASA GORE KENDINi SUCLAMA BOYUTUNA ILISKIN SCHEFFE TESTI
SONUCLARI

Yas Durumu (4) (2) (3) (1)
4-18 ve +
2-16
3-17
1- 14-15 *
* p<.05

Yas gruplarina gére hayal etme boyutuna iliskin yapilan varyans
analizi sonuglan Tablo 24’te gérulmektedir. Buna gére; gruplar arasinda .01
dlizeyinde farklilagsma bulunmustur.
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TABLO 24
YASA GORE HAYAL ETME BOYUTUNA ILISKIN VARYANS ANALIZ|
SONUCLARI
Yas Durumu N Ortalama S F

14-15 76 30.632 5.460 5.40*
16 63 30.032 5.376
17 100 27.720 6.030
18 ve + 47 27.723 5.191

* p<.01

Farklilasmanin hangi yas gruplarindan kaynaklandigi scheffe testi ile
arastiniimistir. Tablo 25'te gérulduga gibi 14-15 yas ile 18 ve Uzeri yas
gruplari arasindaki farklilagsma .05 dlzeyinde bulunmustur. Yas ilerledikge
hayal etme egiliminin artmakta oldugu gézlenmistir.

TABLO 25
YASA GORE HAYAL ETME BOYUTUNA ILISKIN SCHEFFE TESTI
SONUCLARI
Yas Durumu (3) (4) (2) (1)
3-17
4-18 ve +
2-16
1- 14-15 *
* p<.05

Yasa gore kaginma boyutuna iliskin olarak yapilan varyans analizi
sonuglarl Tablo 26'da verilmigtir. Gruplar arasindaki istatistiksel anlamli
farklitagma .01 dlUzeyinde bulunmustur.
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TABLO 26
YASA GORE KACINMA BOYUTUNA ILISKIN VARYANS ANALIZi
SONUCLARI
Yas Durumu N Ortalama S F
14-15 76 33.434 4.585 9.05*
16 63 31.127 4.689
17 100 30.200 4.833
18 ve + 47 29.511 4.921

* p<.01

Farkillasmanin hangi gruplardan kaynaklandigi scheffe testi
uygulanarak arastiriimigtir. 14-15 yas grubu ile diger tim yas gruplar
arasinda .05 dlzeyinde anlaml istatistiksel farklilagsma bulunmustur (Tablo
27). Yas buyudukee kaginma davranigi gésterme egilimi artmaktadir.

TABLO 27
YASA GORE KACINMA BOYUTUNA ILISKIN SCHEFFE TESTI SONUCLARI
Yas Durumu (4) (3) (2) (1)
4-18ve +
3-17
2-16
1-14-15 * * *
* p<.05

Yas gruplar arasinda yapilan arastirma sonuglarina gére 14-15 yas
grubundaki ergenler, ileri yas gruplarindaki ergenlere oranla daha fazla
problem c¢dzme davranisi gdéstermiglerdir. Ayni zamanda olumsuz
davranislardan olabilen kendini suglama, hayal etme ve kaginma puanlar
ortalamalar da 14-15 yas grubu lehinedir. Yas ilerledikge kendini suglama,
hayal etme ve kaginma davranigiar gésterme egdilimi de artmaktadir. Bu
durum, toplumdaki sosyo-ekonomik kosullarin farklilagsmasi annelerin
calisma yasamina katimalarini gerekli kilmistir. Bdylece kendi
sorumlulugunu tasimak zorunda kalan gocugun problem ¢dzme davranigini
gelistirmis olabilecegi dustuntlmektedir. Ergenin stres yasantilarinda
gerceklerle yUzyUze gelerek bir degerlendirme yapmak istememesiyle
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karakterize edilen kaginma davraniginin anne-baba davranis bigimi ile buytk
dlgtde iliski iginde oldugu dustndimektedir.

Dérdiincii Alt Problem lle ligili Bulgular

Arastirmada annelerinin egitim dizeylerine ydnelik ergenlerin problem
¢bzme davraniglan arasindaki farklilagma varyans analizi ile uygulanmistir
(Tablo 28); ancak istatistiksel bakimdan anlamii bir farklilagma
bulunmamistir.

TABLO 28
ANNE EGITIM DUZEYINE GORE PROBLEM GCOZME BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Anne Egit.Duz. N Ortalama S F
Okumaz-Yazmaz 20 32.400 5.195 1.56
iikokul 93 33.097 5.316
Ortackul 38 32.868 5.251
Lise 81 31.753 4.888
Yiksekokul 54 33.852 4.644

Anne egitim dlzeyine gére sosyal destek arama boyutuna iliskin
yapilan varyans analizi sonucunda istatistiksel farklilagsma bulunmamigtir
(Tablo 29).

TABLO 29
ANNE EGITIM DUZEYINE GORE SOSYAL DESTEK ARAMA BOYUTUNA
ILISKIN VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Anne Egit.Duz. N Ortalama S F
Okumaz-Yazmaz 20 33.150 7.147 0.99
fIkokul 93 33.591 5.859
Ortaokul 38 34.184 4.684
Lise 81 32.321 5.189

Ylksekokul 54 33.519 4.852
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Anne egitim dlzeylerine gbére kendini suglama boyutuna iligkin
varyans analizi yapiimigtir. Sonuglari Tablo 30°da verilmigtir. Buna gére .01
dUzeyinde anlaml istatistiksel bir farklilagma bulunmustur.

TABLO 30
ANNE EGITIM DUZEYINE GORE KENDINI SUGLAMA BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Anne Egit.Duz. N Ortalama S F
Okumaz-Yazmaz 20 27.950 5.520 572
fIkokul 93 26.376 5.799
Ortaokul 38 29.737 6.088
Lise 81 29.259 5.987
YUksekokul 54 30.889 6.664
* p<.01

Anne egitim duzeyine gbére kendini suglama boyutuna iliskin gruplar
arasindaki farkin nereden kaynaklandigi scheffe testi ile arastinimistir.
Farklilagsmanin, Tablo 31" géraldagdu gibi anneleri ilkokul mezunu olan grup
ile anneleri lise ve yuUksekokul mezunu olan gruplardan kaynaklandig
bulunmustur. Farklilagma .05 dlzeyinde anlamhdir.

TABLO 31
ANNE EGITIM DUZEYINE GORE KENDINi SUGLAMA BOYUTUNA iLISKIN
SCHEFFE TESTI SONUCLARI

Anne Egit.Daz. (2) (1) (4) (3) (5)
2- {ikokul * *
1- Okumaz-Yazmaz
4- Lise
3- Ortaokul
5- Yiksekokul

* p<.05

Anne egitim duzeylerine gére hayal etme boyutuna iliskin varyans
analizi sonucunda gruplar arasinda herhangi bir istatistiksel farklilasma
bulunmamistir (Tablo 32).
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ANNE EGITIM DUZEYINE GORE HAYAL ETME BOYUTUNA ILISKIN

VARYANS ANALIZI SONUCLARI
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Anne Egit.Duz. N Ortalama S F
Okumaz-Yazmaz 20 29.400 6.557 1.01
lIkokul 93 28.194 6.165
Ortaokul 38 28.737 4.847
Lise 81 29.247 5.474
YUksekokul 54 30.074 5.603

Anne egitim duzeylerine gére kaginma boyutuna iligkin gruplar
arasindaki farkhlasma varyans analizi ile arastinimistir (Tablo 33). Anlamli

istatistiksel bir iliski bulunmamuistir.

TABLO 33
ANNE EGITIM DUZEYINE GORE KAGINMA BOYUTUNA ILISKIN VARYANS

ANALIZI SONUCLARI

Anne Egit.Duz. N Ortalama S F
Okumaz-Yazmaz 20 30.650 5.779 2.39
llkokul 93 30.538 4.891
Ortaokul 38 32.289 3.820
Lise 81 30.506 4.892
Yuksekokul 54 32.556 5.247

Anne egitim dlzeyine yénelik arastirma sonucunda, anne egitim

dUzeyinin, g¢ocuklarinin stres yasantilarinda kullanacaklari

basacikma

stratejilerini fazla etkilemedigi gérulmistir. Sadece lise ve yUksekokul
mezunu annelerin ¢ocuklari daha az kendini suglama davranisi gdsterme
egiliminde bulunmuglardir. Diger taraftan anneleri ilkokul mezunu olan
ergenlerde daha fazla kendini suglama davranigi gésterme egilimi oldugu
gérulmastar. Ergenlerin kendilerini suglamalarinin ailenin ilgisiz tutumu,
suglayici tavri, ceza verme davranigl, distk benlik dlzeyi, ailenin ekonomik

dlzeyinin distk olarak algilanmasit ile iligkili oldugu séylenebilir.
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Besinci Alt Problem ile ligili Bulgular

Baba egitim dlzeyine gére gruplandirilan ergenierde problem ¢ézme
boyutuna iliskin varyans analizi sonuglar Tablo 34’te verilmistir. Gruplar
arasinda istatistiksel bir farkliiagma bulunmamistir.

TABLO 34
BABA EGITIM DUZEYINE GORE PROBLEM GCOZME BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Baba Egit.Duz. N Ortalama S F
fikokul g2 33.337 4.823 0.59
Ortaokul 32 32.687 5.683

Lise 57 32.649 5.310

YUksekokul 105 32.308 5.001

Babalarinin egitim duzeylerine gére gruplandiriian ergenlerde sosyal
destek arama boyutuna iligkin varyans analizi sonuglarina gére gruplar
arasinda istatistiksel bir farkhilasma bulunmamistir (Tablo 35).

TABLO 35
BABA EGITIM DUZEYINE GORE SOSYAL DESTEK ARAMA BOYUTUNA
ILISKIN VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Baba Egit.Duz. N Ortalama S F
[Ikokul g2 33.802 6.048 1.09
Ortaokul 32 33.875 5.326

Lise 57 33.140 5.080

YUksekokul 105 32.590 5.153

Baba egitim dizeyine gére gruplandirilan ergenlerde kendini suglama
boyutuna iligkin varyans analizi sonuglan Tablo 36'da verilmistir. Gruplar
arasinda istatistiksel olarak .05 dlzeyinde farklilagsma bulunmustur.
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TABLO 36
BABA EGITIM DUZEYINE GORE KENDINi SUCLAMA BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Baba Egit.Duz. N Ortalama S F
Hkokul 92 26.761 5.788 4.52*
Ortaokul 32 28.375 7.038

Lise 57 29.491 5.810

Yuksekokul 105 29.800 6.241

* p<.05

Baba egitim dtzeyine gbére kendini suglama boyutuna iliskin gruplar
arasindaki farkin hangi gruptan kaynaklandid: scheffe testi ile arastinimistir.
Sonuglar Tablo 37'de verilmistir. Buna gére farklilagsma, babalar ilkokul
mezunu ergenler ile babalan ytksekokul mezunu ergenlerden kaynaklandigi
bulunmustur (.05 dtzeyinde).

TABLO 37
BABA EGITIM DUZEYINE GORE KENDINI SUCLAMA BOYUTUNA ILISKIN
SCHEFFE TESTI SONUCLARI
Baba Egit.Dlz. (1) (2) (3) (4)
1- iIkokul *
2- Ortaokul
3- Lise
4- YUksekokul
* p<.05

Baba egitim dizeyinin yukselmesine paralel olarak ergenlerde kendini
suglama davranigl azalma gdstermistir. Baba egitim dizeyinde hayal etme
boyutuna iligkin varyans analizi sonuglarina gére istatistiksel bir farklilagsma
bulunmamistir (Tablo 38).
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TABLO 38
BABA EGITIM DUZEYINE GORE HAYAL ETME BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Baba Egit.Duz. N Ortalama S F
likokul 92 28.707 6.254 1.38
Ortaokul 32 27.406 5.512

Lise 57 29.789 5.427

YUksekokul 105 29.324 5.452

Baba egitim duzeyinde kaginma boyutuna iliskin varyans analizi
sonuglarina gdre istatistiksel bir farklilagsma bulunmamistir (Tablo 39).

TABLO 39
BABA EGITIM DUZEYINE GORE KAGINMA BOYUTUNA ILISKIN VARYANS
ANALIZI SONUCLAR!

Baba Egit.Dlz. N Ortalama S F
likokul 92 30.630 4.945 0.64
Ortaokul 32 30.875 4.917

Lise 57 31.561 5.082

Yiksekokul 105 31.467 4.913

Baba egitim duzeylerine ydnelik arastirma sonucunda, baba egitim
dlzeyinin, c¢ocuklarinin stres yasantilarinda kullanacaklart basagikma
stratejilerini fazla etkilemedigi gértulmusttr. Sadece ilkokul mezunu babalarin
cocuklari daha fazla kendini sucglama davranisi gdsterme egiliminde
bulunmusglardir. Diger taraftan babalari ylksekokul mezunu olan ergenlerde
daha az kendini suglama davranigi gésterme egilimi oldugu saptanmistir.

Altinci Alt Problem ile ilgili Bulgular
Anne mesleklerine gére gruplara ayrilan ergenlerde problem ¢ézme

boyutuna iligkin yapilan varyans analizi sonucunda farklilagma
bulunmamistir. Sonuglar Tablo 40°ta verilmigtir.
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TABLO 40
ANNE MESLEGINE GORE PROBLEM GOZME BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Anne Meslegi N Ortalama S F
Ev Hantmi 195 32.585 5.295 0.69
Memur 54 32.722 3.802
Ser. Meslek 11 33.909 3.780
Emekli 26 33.885 6.015

Anne meslegine gdére sosyal destek arama boyutuna iligkin yapilan
varyans analizi sonucunda istatistiksel bir farklilagsma bulunmamistir.
Sonuglar Tablo 41 de gdsterilmigtir.

TABLO 41
ANNE MESLEGINE GORE SOSYAL DESTEK ARAMA BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Anne Meslegdi N Ortalama S F
Ev Hanimi 195 33.390 5.682 0.94
Memur 54 32.278 5.239
Ser. Meslek 11 33.455 3.142
Emekli 26 34.308 5.760

Anne meslegine goére kendini suglama boyutuna iliskin yapilan
varyans analizi sonucunda istatistiksel bir farklilasma bulunmamistir.
Sonuglari Tablo 42 de verilmigtir.

TABLO 42
ANNE MESLEGINE GORE KENDINI SUGLAMA BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Anne Meslegi N Ortalama S F
Ev Hanimi 195 27.985 5.710 2.26
‘Memur 54 30.315 7.407
Ser. Meslek 11 30.000 3.000

Emekli 26 29.077 7.792
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Anne mesledine gbre hayal etme boyutuna iliskin yapilan varyans
analizi sonucunda istatistiksel bir farklilasma gértlmemistir. Sonuglar Tablo
43'te gbsterilmistir.

TABLO 43
ANNE MESLEGINE GORE HAYAL ETME BOYUTUNA ILISKIN VARYANS
ANALIZi SONUCLARI

Anne Meslegi N Ortalama S F
Ev Hanimi 195 28.620 5.680 1.07
Memur 54 © 30.148 6.014
Ser. Meslek 11 29.636 3.668
Emekli 26 29.231 6.205

Anne meslegine gére kaginma boyutuna iliskin yapilan varyans
analizi sonucunda istatistiksel bir farklilasma bulunmamistir. Sonuglar Tablo
44 te verilmistir.

TABLO 44
ANNE MESLEGINE GORE KAGINMA BOYUTUNA ILISKIN VARYANS
ANALIZI SONUCLARI

Anne Meslegi N Ortalama S F
Ev Hanimi 195 30.769 4.791 1.71
Memur 54 32.037 5.703
Ser. Meslek 11 30.364 3.906
Emekli 26 32.500 4.580

Arastirma sonuglarindan anne mesledinin, ergenlerin  stres
yasantilarinda kullandiklan basacgikma stratejileri Gzerinde etkili olmadi§i
anlasiimaktadir.

Yedinci Alt Problem ile ilgili Bulgular

Baba meslekleri; memur, isgi-ciftci, serbest meslek ve emekli olmak
Uzere dort grup altinda toplanmistir. Baba mesledine gdére problem ¢dzme
boyutuna iligkin yapilan varyans analizi sonuglar Tablo 45’te gdsterilmistir;
ancak istatistiksel bir farklilagsma bulunmamistir.
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TABLO 45
BABA MESLEGINE GORE PROBLEM GOZME BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Baba Meslegi N Ortalama S F
Memur 77 33.325 4.497 1.03
Isci-Ciftci 64 33.344 5.475
Ser. Meslek 116 32.500 5.400
Emekli 29 33.862 4.181

Baba meslegine gbre sosyal destek arama boyutuna iliskin olarak
yapilan varyans analizi sonuglari Tablo 46°da verilmis olup, istatistiksel bir
farklilagsma bulunmamustir.

TABLO 46
BABA MESLEGINE GORE SOSYAL DESTEK ARAMA BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Baba Meslegi N Ortalama S F
Memur 77 33.026 4,401 0.65
Isci-Ciftci 64 34.094 5914
Ser. Meslek 116 32.974 6.021
Emekli 29 33.241 4.665

Baba meslegine gére kendini suglama boyutuna iliskin varyans analizi
sonuglart Tablo 47°de verilmistir. Buna goére .01 dlzeyinde anlamh
istatistiksel farklilasma bulunmustur.

TABLO 47
BABA MESLEGINE GORE KENDINI SUGLAMA BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Baba Meslegi N Ortalama S F
Memur 77 31.026 5.963 7.22*
Isci-Ciftci 64 26.437 6.587
Ser. Meslek 116 28.069 6.090
Emekli 29 29.069 4.659

** p<.01
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Baba meslegine gére kendini suglama boyutuna iligkin farkhiigin
hangi gruplardan kaynaklandigini bulmak igin scheffe testi yapilmigtir.
Sonuglart Tablo 48°'de verilen farkhligin .05 dizeyinde anlamii oldugu
gézlenmistir. Memur c¢ocuklarn ile isgi-giftci ve serbest mesiek sahibi
babalarin ¢ocuklari arasinda farklilagma gérulmuastir. Memur gocuklarinda
digerlerine oranla kendini suglama daha az bulunmustur. Duzenli bir ig
yasantisi olan babanin ergene gésterdigi olumlu yaklasimlar, kendini
suglama davranisinin memur ailelerin g¢ocuklarinda daha az bulunmasi
sonucunun nedeni olarak dastndimektedir. [sgi-iftci ve serbest meslek
sahibi babalarin g¢ocuklarinda kendini suglama davranisi daha fazla
seviyelerde gérulmustir. Bu durumun babanin ergene Kkarsi ilgisiz
tutumundan kaynaklanmig olabilecegi distntlmektedir.

TABLO 48
BABA MESLEGINE GORE KENDINI SUGLAMA BOYUTUNA ILISKIN
SCHEFFE TESTI SONUCLAR!

Baba Meslegi (2) (3) (4) (1)

2 IsGi-Ciftei

3 Ser.Meslek

4 Emekli

1 Memur * *

* p<.05

Baba meslegdine gére hayal etme boyutuna iliskin olarak gruplar arasi
farkhlik varyans analizi ile arastinimigtir. Sonuglar Tablo 49°da veriimis olup,
istatistiksel bir farklilasma bulunamamsgtir.

TABLO 49
BABA MESLEGINE GORE HAYAL ETME BOYUTUNA ILISKIN VARYANS
ANALIZI SONUCLARI

Baba Meslegi N Ortalama S F
Memur 77 29.779 6.041 0.95
Isci-Ciftci 64 28.359 5.990
Ser. Meslek 116 28.698 5.338
Emekli 29 29.586 5.895

Baba meslegine gére kaginma boyutuna iligkin olarak gruplar arasi
farklilik varyans analizi ile arastiriimistir. Sonuglar Tablo 50°de gdsterilmistir.
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TABLO 50
BABA MESLEGINE GORE KAGINMA BOYUTUNA ILISKIN VARYANS
ANALIZi SONUCLARI

Baba Meslegi N Ortalama S F
Memur 77 31.857 4914 1.61
Isci-Ciftci 64 30.625 5.269
Ser. Meslek 116 30.690 4.846
Emekli 29 32.276 4.535

Sekizinci Alt Problem lle llgili Bulgular

Ailedeki kardes sayisina gére 1-2, 3-4 ve 5 ve Uzeri olmak Uzere Ug
grup olusturulmustur. Kardes sayisina gére problem ¢dézme boyutuna iliskin
varyans analizi yapilmistir. Sonuglar Tablo 51°de verilmis olup, istatistiksel
bir farklilagsma bulunmamistir.

TABLO 51
KARDES SAYISINA GORE PROBLEM COZME BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Kardes Sayisi N Ortalama S F
1-2 164 33.244 5.048 1.68
3-4 93 32.065 5.297
5ve + 29 32.448 4.331

Kardes sayisina gore sosyal destek arama boyutuna iligkin varyans
analizi yapilmistir. Sonuglar Tablo 52'de verilmis olup, istatistiksel bir
farklilagsma bulunamamistir.

TABLO 52
KARDES SAYISINA GORE SOSYAL DESTEK ARAMA BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Kardes Sayisi N Ortalama S F
1-2 164 33.476 5.496 2.00
3-4 93 32.473 5.459

5ve + 29 34.621 5.102
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Kardes sayisina gore kendini suglama boyutuna iliskin varyans analizi
sonuglarn Tablo 53'te gdsterilmigtir. Gruplar arasinda .05 dizeyinde anlamii
istatistiksel farklilagma bulunmustur.

TABLO &3
KARDES SAYISINA GORE KENDINi SUGLAMA BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Kardes Sayisi N Ortalama S F
1-2 164 29.378 6.371 3.05*
3-4 93 27.484 5.968
5ve + 29 27.793 5.894
* p<.05

Kardes sayisina gére kendini suglama boyutuna iliskin gruplar arasi
farklilasmanin nereden kaynaklandidi scheffe testi ile arastinimistir.
Sonuglar Tablo 54°te veriimistir. 3-4 kardes ile 1-2 kardes .05 dlzeyinde
istatistiksel olarak farklilagsmistir. Kardes sayisi arttikga kendini suglama
davranisinda da artma gdézlenmistir.

TABLO 54
KARDES SAYISINA GORE KENDINI SUGLAMA BOYUTUNA ILISKIN
SCHEFFE TESTI SONUCLARI

Kardes Sayisi (2) (3) (1)
2-3-4
3-5ve +
1-1-2 *
* p<.05

Kardes sayisina gére hayal etme boyutuna iliskin yapilan varyans
analizi sonuglari Tablo 55'te verilmis olup, gruplar arasinda istatistiksel bir
farklilagsma géralmemistir.
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TABLO 55
KARDES SAYISINA GORE HAYAL ETME BOYUTUNA ILISKIN VARYANS
ANALIZI SONUCLARI

Kardes Sayisi N Ortalama S F
1-2 164 29.146 5.766 0.30
3-4 93 28.634 5.816
5ve + 29 29.379 5.434

Kardes sayisina gére kaginma boyutuna iliskin yapilan varyans
analizi sonuglari Tablo 56°da verilmis olup, gruplar arasinda istatistiksel bir
farklilagma bulunmamistir.

TABLO 56
KARDES SAYISINA GORE KAGINMA BOYUTUNA ILISKIN VARYANS
ANALIZI SONUCLARI

Kardes Sayisi N Ortalama S F
1-2 164 31.701 5.148 2.44
3-4 893 30.344 4.643
5ve + 29 30.621 4.459

Dokuzuncu Alt Problem ile ilgili Bulgular

Kardesler arasindaki dodum sirasina gére dort gruba ayrlan
ergenlerde, problem ¢ézme boyutuna iliskin farklilasma olup olmadigini
gérmek Gzere varyans analizi yapimistir. Sonuglar Tablo 57 de verilmis olup
istatistiksel farklilasma bulunmamustir.
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TABLO 57
DOGUM SIRASINA GORE PROBLEM COZME BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Dogum Sirasi N Ortalama S F
1. 126 33.103 5.380 1.13
2. 98 32.949 4.498
3. 37 31.405 5.679
4. ve + 25 32.520 4.234

Kardesler arasindaki dogum sirasina goére sosyal destek arama
boyutuna iliskin varyans analizi yapimistir. Sonuglar Tablo 58'de
gdsterilmistir. Istatistiksel anlamli bir iligki bulunmamistir.

TABLO 58
DOGUM SIRASINA GORE SOSYAL DESTEK ARAMA BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Dogum Sirasi N Ortalama S F
1. 126 33.825 5.524 0.87
2. 98 32.735 5.312
3. 37 32.730 6.492
4 ve + E 25 33.320 3.902

Kardesler arasindaki dojum sirasina gére kendini sUglama boyutuna
iligkin varyans analizi sonuglari Tablo §9°da verilmis olup, istatistiksel olarak
bir farkhitagsma bulunmamistir.

TABLO 59
DOGUM SIRASINA GORE KENDINi SUGLAMA BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLAR!

Dogum Sirasi N Ortalama S F
1. 126 28.825 6.255 0.76
2. 98 28.980 6.244
3. 37 27.568 6.598

4.ve + 25 27.520 5.672
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Kardegler arasindaki dogum sirasina gére hayal etme boyutuna iligkin
varyans analizi sonuglar Tablo 60°ta verilmis olup, istatistiksel olarak bir
farklilagma bulunmamustir.

TABLO 60
DOGUM SIRASINA GORE HAYAL ETME BOYUTUNA ILISKIN VARYANS
ANALIZI SONUCLARI

Dogum Sirasi N Ortalama S F
1. 126 29.341 5.031 0.66
2. 98 28.735 6.210
3. 37 28.081 6.622
4. ve + 25 29.720 5.870

Kardesler arasindaki dogum sirasina gére kaginma boyutuna iliskin
varyans analizi sonuglari Tablo 61°de gdsterilmis olup, istatistiksel olarak bir
farklilagma bulunmamistir.

TABLO 61
DOGUM SIRASINA GORE KAGINMA BOYUTUNA ILISKIN VARYANS
ANALIZI SONUCLARI

Dogum Sirasi N Ortalama S F
1. 126 31.841 5.005 1.47
2. 98 30.622 4975
3. 37 30.568 5.300
4. ve + 25 30.600 3.697

Elde edilen bulgularda, bireylerin kardesler arasindaki dogum
sirasinin  stres yasantilarinda kullandiklari  basagikma  stratejilerini
etkilemedigi anlagiimigtir.

Onuncu Alt Problem ile ilgili Bulgular

Ergenlerin ailelerinin aylik ekonomik durumlan arastirildiginda; bir
grup, ailesinin gelirini bilmedigi igin yanitsiz birakmis, digerleri 1.5-6 milyon,
6.1-15 milyon, 15.1 ve Uzeri olmak Uzere gruplandiriimigtir. Aylik gelire gére
problem ¢zme boyutuna iliskin varyans analizi yapiimis olup, istatistiksel
farkhilagma bulunmamigtir (Tablo 62).
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TABLO 62 '
AYLIK GELIRE GORE PROBLEM GOZME BOYUTUNA ILISKIN VARYANS
ANALIZI SONUCLARI

Avlik Gelir (Milyon) N Ortalama S F
Yanitsiz 20 31.750 5.562 0.98
1.5-6 82 33.280 5.092

6.1-15 117 32.983 4.904

15.1 ve + 67 32.119 5.212

Aylik gelire gére sosyal destek arama boyutuna iliskin varyans analizi
yapilmis olup, istatistiksel farklilagma gértlmemistir (Tablo 63).

TABLO 63
AYLIK GELIRE GORE SOSYAL DESTEK ARAMA BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Aylik Gelir (Milyon) N Ortalama S F
Yanitsiz 20 32.550 6.403 0.92
1.5-6 82 33.719 5.28¢8

6.1-15 117 33.547 5.478

15.1 ve + 67 32.433 5.358

Ayhk gelire gére kendini suglama boyutuna iliskin gruplar arasinda
fark olup olmadi§i varyans analizi yapilarak arastiriimistir. Istatistiksel olarak
.01 dizeyinde farklilagma bulunmustur (Tablo 64).

TABLO 64
AYLIK GELIRE GORE KENDINI SUGLAMA BOYUTUNA iLISKIN VARYANS
ANALIZI SONUCLARI

Aylik Gelir (Milyon) N Ortalama S F
Yanitsiz 20 28.350 5.008 5.50*
1.5-6 82 26.512 5.770

6.1-15 117 29.043 6.911

15.1 ve + 67 30.463 5.183

* p<.01
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Aylik gelire gére kendini suglama boyutuna iliskin gruplar arasindaki
farklilasmanin hangi gruplardan kaynaklandigi scheffe testi ile arastirilmistir
(Tablo 65). Aylik gelirleri 1.5-8 milyon arasinda olan grup ile 6-15 milyon ve
15 milyon ve UGzeri grup arasinda .05 dlzeyinde farklilagsma goéruimistar.
Ekonomik duzeyi orta ve yuksek olan ergenlerde kendini suglama davranisi |
gosterme egilimi daha az bulunmustur.

TABLO 65
AYLIK GELIRE GORE KENDINI SUGLAMA BOYUTUNA ILISKIN SCHEFFE
TESTI SONUCLARI

Aylik Gelir (Milyon) (1) (0) (2) (3)

1-1.5-6 * *
0- Yanitsiz

2-6.1-15

3-15.1ve +

* p<.05

Aylik gelire gére hayal etme boyutuna iliskin gruplar arasinda yapilan
varyans analizi sonucunda istatistiksel bir farklilasma bulunmamistir (Tablo
66).

TABLO 66
AYLIK GELIRE GORE HAYAL ETME BOYUTUNA ILISKIN VARYANS
ANALIZI SONUCLARI

Aylik Gelir (Milyon) N Ortalama S F
Yanitsiz 20 29.400 5.725 0.19
1.5-6 82 28.329 6.379

6.1-15 117 28.838 5.849

15.1 ve + 67 28.776 4.722

Aylik gelire gére kaginma boyutuna iliskin gruplar arasinda yapilan
varyans analizi sonucunda istatistiksel farkhlasma bulunmamistir (Tablo 67).
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TABLO 67
AYLIK GELIRE GORE KAGINMA BOYUTUNA ILISKIN VARYANS ANALIZI
SONUCLARI

Ayhk Gelir (Milyon) N Ortalama S F
Yanitsiz 20 30.200 4.767 1.57
1.5-6 82 30.854 5.063

6.1-15 117 31.872 4970

15.1 ve + 67 30.328 4.753

Eide edilen bulgulardan, ergenlerin ailelerinin ekonomik durumlarinin
stres yasantilarinda kullandiklari basagikma stratejilerini fazla etkilemedigi
anlasilmis; ancak ekonomik durumu dlsik ergenlerin kendini suglama
davranislari gosterme egilimi daha fazla bulunmustur. Bu durumun, ailesinin
ekonomik durumunu dustk olarak algilayan ergenin dusuk benlik saygisina
sahip olabilecedinden kaynaklandidi dtistnulmektedir.

Onbirinci Alt Problem lle ilgili Bulgular

Ergenlerin spor yapma durumlarina gére stres yasantilarinda
kullandiklari basagikma stratejileri arastirilmistir. Ergenler arasinda éncelikle
hi¢ spor yapmayan, okul takimlarinda spor yapan, okul ve kultp takimiarinda
spor yapan ve lisanssiz olarak saglikli yagsam igin spor yapan gruplar olmak
Ozere gesitli gruplagsmalar yapiimistir. Bu sekilde yapilan varyans analizinin
sonucunda gruplar arasinda hig farkhlagma bulunmamistir. Daha sonra
lisanssiz olarak spor yapanlari, okul ve kullpte spor yapanlar ile birlestirmek
suretiyle spor yapan ve yapmayan olmak Uzere iki grup Gzerinde arastirma
yapilmigtir.

Spor yapma durumuna gére problem ¢ézme boyutuna iligkin varyans
analizi sonucunda istatistiksel bir farklilagma bulunmamistir (Tablo 68).

TABLO 68
SPOR YAPMA DURUMUNA GORE PROBLEM GOZME BOYUTUNA
ILISKIN VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Spor Yapma Durumu N Ortalama S F

Spor Yapan 199 32.95 497 0.85
Spor Yapmayan 87 32.38 5.33
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Spor yapma durumuna gére sosyal destek arama boyutuna iliskin
gruplar arasi varyans analizi sonucunda .005 dizeyinde anlamli bir
istatistiksel farkhlagsma bulunmustur. Spor yapanlarda sosyal destek arama
davranisi gésterme egilimi spor yapmayanlara oranla daha fazla
bulunmustur (Tablo 69).

TABLO 68
SPOR YAPMA DURUMUNA GORE SOSYAL DESTEK ARAMA BOYUTUNA
ILISKIN VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Spor Yapma Durumu N Ortalama S F
Spor Yapan 199 33.93 5.31 3.16*
Spor Yapmayan 87 31.75 5.34

* p<.005

Spor yapma durumuna gére kendini suglama boyutuna iliskin gruplar
arasinda yapilan varyans analizi sonucunda .05 dizeyinde istatistiksel iligki
saptanmistir (Tablo 70); ancak spor yapan grupta kendini suglama davranisi
gésterme egilimi spor yapmayaniara oranla daha fazia bulunmustur.

TABLO 70
SPOR YAPMA DURUMUNA _GORE KENDINI SUGLAMA BOYUTUNA
ILISKIN VARYANS ANALIZi SONUCLARI

Spor Yapma Durumu N Ortalama S F
Spor Yapan 199 28.11 6.20 -2.02*
Spor Yapmayan 87 29.72 6.23

* p<.05

Spor yapma durumuna gére hayal etme boyutuna iligkin gruplar
arasinda yapilan varyans analizi sonucunda .05 dlzeyinde istatistiksel iligki
bulunmustur (Tablo 71). Spor yapan grup, spor yapmayan gruba oranla daha
fazla hayal etme davranigi gésterme egiliminde bulunmustur.
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TABLO 71
SPOR YAPMA DURUMUNA GORE HAYAL ETME BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZi SONUCLARI

Spor Yapma Durumu N Ortalama S F
Spor Yapan 199 28.56 5.52 -2.00*
Spor Yapmayan 87 30.02 6.11

* p<.05

Spor yapma durumuna gére kaginma boyutuna iliskin gruplar
arasinda yapilan varyans analizi sonucunda istatistiksel bir farklilagsma
gorulmemigtir (Tablo 72).

TABLO 72
SPOR YAPMA DURUMUNA GORE KAGINMA BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Spor Yapma Durumu N Ortalama S F
Spor Yapan 199 31.09 482 -0.34
Spor Yapmayan 87 31.30 5.26

Spor yapan grup, spor yapmayan gruba oranla daha fazla sosyal
destek arama davranisi gésterirken, ayni gekilde kendini suglama ve hayai
_ etme gibi olumsuz davraniglarda bulunmada da ayni durumu sergilemistir.
Bunlarin nedeni olarak da; sporun dogasinda bulunan yardimlasma ve
paylasma duygusu goésterilebilir.

Onikinci Alt Problem lle ilgili Bulgular
Spor yapma yillarina gére problem ¢dzme boyutuna iliskin gruplar

arasinda yapilan varyans analizi sonucunda istatistiksel bir farklilagma
bulunmamistir (Tablo 73).
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SPOR YAPMA YILLARINA GORE PROBLEM GOZME BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Spor Yapma Yili N QOrtalama S F
Spor Yapmayan 87 32.379 5.329 0.81
1-2 42 33.524 5.509
34 57 33.333 4.298
5ve + 100 32.500 5.088

Spor yapma yillarina gére sosyal destek arama boyutuna iligkin

gruplar arasinda yapilan varyans analizi
istatistiksel bir farklilagma bulunmustur (Tablo 74).

TABLO 74

sonucunda .05 duzeyinde

SPOR YAPMA YILLARINA GORE SOSYAL DESTEK ARAMA BOYUTUNA

ILISKIN VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Spor Yapma Yili N Ortalama S F
Spor Yapmayan 87 31.747 5.543 3.56*
1-2 42 33.286 5.752
34 57 34.140 4.886
5ve + 100 34.080 5.380
* p<.05

Spor yapma yillarina gére sosyal destek arama boyutuna iligkin
gruplar arasindaki farkhilidin nereden kaynakiandigini buimak igin scheffe
testi yapiimistir (Tablo 75). Spor yapmayanlar ile 5 ve Uzeri yil spor yapaniar
arasinda .05 duzeyinde farklilagma bulunmustur. Spor yapmayan grubun
sosyal destek arama davranisi sergileme egilimi, spor yapanlara oranla
oldukga az bulunmustur. Spor yapma yillan arttikga olumiu bir bagsagikma
stratejisi olan sosyal destek arama davranisi artis gdstermektedir. Bu
durumun, ergenin sportif etkinlikler ile sosyal yéntnun yillara bagli olarak
artmasindan kaynaklandi§i distnGimektedir.
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TABLO 75
SPOR YAPMA YILLARINA GORE SOSYAL DESTEK ARAMA BOYUTUNA
ILISKIN SCHEFFE TESTI SONUCLARI

Spor Yapma Y1l ~ (0) (1 (2) (3)

0- Spor Yapmayan *
1-1-2

2-3-4

3-5ve +

* p<.05

Spor yapma yillarina gére kendini suglama boyutuna iliskin gruplar
arasinda yapilan varyans analizi sonucunda istatistiksel bir farklilasma
bulunmamistir (Tablo 76).

TABLO 76
SPOR YAPMA YILLARINA GORE KENDIN} SUGLAMA BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Spor Yapma Yili N Ortalama S F
Spor Yapmayan 87 29.724 6.228 2.60
1-2 42 27.619 5.759
3-4 57 29.439 5.976
5ve + 100 27.560 6.441

Spor yapma vyillarina gére hayal etme boyutuna iligkin gruplar
arasinda yapilan varyans analizi sonucunda istatistiksel bir farklilagma
bulunmamistir (Tablo 77).

TABLO 77
SPOR YAPMA YILLARINA GORE HAYAL ETME BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Spor Yapma Yil N Ortalama S F
Spor Yapmayan 87 30.023 6.111 1.67
1-2 42 28.024 5.581
34 57 29.158 5.237

5ve + 100 28.440 5.675
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Stres yasantilarinda kullanilan bir basagikma stratejisi olan hayal
etme davraniginin arastirmada belirlenen diger stratejilere gére daha az
sayida degigkenle iligkili oldugu belirflenmistir. Bu durumun, hayal etmenin
ergenlerin yagadiklar gelisimsel déneme 6zgl bir biligsel stre¢ olmasindan
kaynaklandigi dGstnulmektedir.

Spor yapma yillarina gére kaginma boyutuna iliskin gruplar arasinda
yapilan varyans analizi sonucunda istatistiksel bir farklilagsma bulunmamigtir
(Tablo 78).

TABLO 78
SPOR YAPMA YILLARINA GORE KACINMA BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZi SONUGCLARI

Spor Yapma Yili N Ortalama S F
Spor Yapmayan 87 31.299 5.256 0.92
1-2 42 32.143 4.206
3-4 57 31.053 4.955
5ve + 100 30.660 4.959

Oniigiincii Alt Problem ile ilgili Bulgular

Yapilan spor tlrune gére problem ¢6zme boyutuna iligkin gruplar
arasinda yapilan varyans analizi sonucunda .01 duzeyinde farklilasma
bulunmustur (Tablo 79).

TABLO 79
SPOR TURUNE GORE PROBLEM COZME BOYUTUNA ILISKIN VARYANS
ANALIZI SONUCLARI

Spor Turu N QOrtalama S F
Spor Yapmayan 87 32.379 5.329 4.73*
Bireysel Sporlar 42 34.976 4.188
Ekip Sporlari 157 32.414 5.031
** p<.01

Yapilan spor turine gére problem ¢dzme boyutuna iligkin gruplar
arasindaki farkin hangi gruplardan kaynaklandig: scheffe testi ile
arastiriimigtir (Tablo 80). Gruplar arasindaki farkin atletizm, ytizme, teakwon-
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do, masa tenisi, tenis gibi bireysel sporiar ile voleybol, basketbol, hentbol,
futbol gibi ekip sporiart ve spor yapmayan gruptan kaynaklandid
bulunmusgtur (.05 duzeyinde). Bireysel spor yapan grup, daha fazla problem
¢6zme davranigi gésterme egilimi géstermistir. Spor yapmayan gruba oranla
gerek bireysel, gerekse ekip sporlari ile ugrasaniarin problem ¢6zme
davraniglarinin fazla olmasi, sporun iginde ¢ok zaman stres yasantilarina
maruz  kalmalart sonucunda direng  gelistirmis  olabileceklerini
distndUrmektedir. Bu durum Field, McCabe ve Schneiderman (1985:275)
tarafindan yapilan arastirma bulgulariyla benzerlik géstermektedir.

TABLO 80
SPOR TURUNE GORE PROBLEM GOZME BOYUTUNA ILISKIN SCHEFFE
TESTI SONUCLARI

Spor Turd (0) (2) (1)
0- Spor Yapmayan *
2- Ekip Sporiar
1- Bireysel Sporlar *
* p<.05

Yapilan spor tlrine gére sosyal destek arama boyutuna iligkin gruplar
arasinda yapilan varyans analizi sonucunda .01 dlzeyinde farklilagma
gérdlmustur (Tablo 81).

TABLO 81
SPOR TURUNE GORE SOSYAL DESTEK ARAMA BOYUTUNA [LISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Spor Tard N Ortalama S F
Spor Yapmayan 87 31.747 5.543 6.66*
Bireysel Sporlar 42 35.262 4115
Ekip Sporiari 157 33.573 5.543
* p<.01

Yapilan spor tirtne gére sosyal destek arama boyutuna iliskin gruplar
arasindaki farkin hangi gruplardan kaynaklandigi scheffe testi ile
arastiriimistir (Tablo 82). Gruplar arasindaki farkin spor yapmayan grup ile
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bireysel ve ekip sporlan yapan gruplardan kaynaklandid: bulunmustur (.05
dlzeyinde). Gerek bireysel spor yapan grubun ve gerekse ekip sporlar
yapan grubun, spor yapmayan gruba oranla daha fazla sosyal destek arama
davranisi gésterme egiliminde olduklar gézlenmistir.

TABLO 82
SPOR TURUNE GORE SOSYAL DESTEK ARAMA BOYUTUNA ILISKIN
SCHEFFE TEST| SONUGCLARI

Spor Turt (0) (2) (1)

O- Spor Yapmayan * *
2- Ekip Sporlari
1- Bireysel Sporlar

* p<.05

Yapilan spor turtine gére kendini suglama boyutuna iligkin gruplar
arasinda yapilmis olan varyans analizi sonucunda .05 duzeyinde farklilagma
bulunmustur (Tablo 83).

TABLO 83
SPOR TURUNE GORE KENDINi SUGLAMA BOYUTUNA ILISKIN
VARYANS ANALIZI SONUCLARI

Spor Turd N Ortalama S &
Spor Yapmayan 87 29.724 6.228 3.49*
Bireysel Sporlar 42 29.548 5.764
Ekip Sporlari 157 27.726 6.271
* p<.05

Yapilan spor tartne gére kendini suglama boyutuna iligkin gruplar
arasindaki farkin hangi gruplardan kaynaklandigi scheffe testi ile arastiriimis
(Tablo 84); farklilasmanin spor yapmayan grup ile ekip sporlart yapan
gruptan kaynaklandigi saptanmistir (05 dlUzeyinde). Spor yapmayanlar ile
bireysel spor yapanlarda kendini suglama davranislan daha az gérulurken,
ekip sporlari grubunda bu davranis daha fazla géralmektedir.
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TABLO 84
SPOR TURUNE GORE KENDINI SUGLAMA BOYUTUNA GORE SCHEFFE
TESTI SONUCLARI

Spor Taru (2) (1) (0)

2- Ekip Sporlari
1- Bireysel Sporlar
0- Spor Yapmayan *

* p<.05
Yapilan spor tlrtne gére hayal etme boyutuna iliskin gruplar arasinda
yapilan varyans analizi sonucunda .05 duzeyinde farklilasma bulunmustur
(Tablo 85).
TABLO 85
SPOR TURUNE GORE HAYAL ETME BOYUTUNA ILISKIN VARYANS
ANALIZI SONUCLARI

Spor Tart N Ortalama S F
Spor Yapmayan 87 30.023 6.111 3.73*
Bireysel Sporlar 42 30.000 5.094
Ekip Sporlan 157 28.172 5.582
* p<.05

Yapilan spor tUrine gére hayal etme boyutuna iliskin gruplar
arasindaki- farkin hangi gruplardan kaynaklandigi scheffe testi ile
arastinimigtir (Tablo 86). Farkllagmanin spor yapmayan grup ile ekip
sporlar yapan gruplardan kaynaklandi§: saptanmistir (.05 dtzeyinde). Spor
yapmayanlar ile bireysel spor yapaniarda daha az hayal etme davranisi
sergileme egilimi bulunmustur. Ekip sporlari ile ugrasaniarda ise daha fazla
hayal etme davranisi gésterme egilimi géralmastur.

TABLO 86
SPOR TURUNE GORE HAYAL ETME BOYUTUNA ILISKIN SCHEFFE
TESTI SONUCLARI

Spor Turt (2) (1 (0)

2- Ekip Sporlari
1- Bireysel Sporlar
0- Spor Yapmayan *

* p<.05
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Yapilan spor tlrine gére kaginma boyutuna iliskin gruplar arasinda
yapilan varyans analizi sonucunda istatistiksel olarak bir farklilagsma
gorulmemistir (Tablo 87).

TABLO 87
SPOR TURUNE GORE KAGINMA BOYUTUNA ILISKIN VARYANS ANALIZI
SONUCLARI
Spor TUru N Ortalama S F
Spor Yapmayan 87 31.299 5.256 2.18
Bireysel Sporlar 42 32.476 4.485
Ekip Sporlari 157 30.713 4.849

Bireysel spor dali ile ugrasan ergenlerde, problem ¢dzme
davraniginda artma goruimektedir. Spor yapan ergenlerde sosyal destek
arama davranigl, spor yapmayanlara oranla daha fazla gérulmustar.
Bunlarin nedeni olarak sporun dogasinda yer alan yarisma, rekabet ve
sorumlulugu paylagsma duygulari gdsterilebilir. Sporun stres yasantilarinda
kullanilan bagagikma étratejilerine etkisi, diger arastirmalarda da benzer etki
gostermektedir (McGrath, 1976; Baltas ve Baltas, 1991:194-195).



BOLUM YV
SONUG VE ONERILER

Sonug: Bu bdlimde spor yapmanin, ergenlerde stresle bagagikma
stratejilerinin etkisine iliskin sonuglar yer almaktadir.

Liseli ergenlerin, &grenimlerine devam ettikleri okul ile stres
yasantilarinda kullandikiari bagagikma stratejileri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki bulunmaktadir. Bu durum; problem ¢6zme, sosyal destek
arama, kendini suglama, hayal etme ve kaginma alt boyutlarinda
géralmustir. Stresle basagikma stratejileri gelistirme, sosyo-ekonomik
dizeyi yUksek olan okullarda 63renim géren égrenciler lehinedir.

Arastirmada, stres yasantilarinda kullanilan basagikma stratejileri
agisindan cinsiyet énemli bir degisken durumunda gértimektedir. Bayanlar,
erkeklerden problem ¢dzme, sosyal destek arama ve kaginma ait
boyutlarinda istatistiksel olarak anlimii dluzeyde farklilagmiglardir.
Bayanlarin, erkeklere oranla daha fazla basagikma stratejisi kullanma
* egiliminde olduklan goértlmektedir.

Farkli yas gruplarindaki ergenler ile stres yasantilarinda kullandikiari
basagikma stratejileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmustur. Bu durum; problem ¢ézme, kendini suglama, hayal etme ve
kacinma alt boyutlarinda gérulmGstlr. Ergenlerde yas ilerledikge etkin
olmayan basagikma stratejileri kullanma egilimi artig g&stermektedir.

Anne-baba egitim duzeyi ile ergenin stres yasantilarinda kullandigi
bagsacikma stratejileri arasinda yalnizca kendini suglama boyutu agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur. Anne-baba egitim dtzeyi
arttikga kendini suglama davranigi azalma egilimi géstermistir.

Baba meslegdi ile ergenin stres yasantilaninda kullanilan basagikma
stratejilerinden kendini suglama boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamii
bir iligki bulunmustur. Memur ¢ocuklarinda, kendini suglama davranisi
azalma gostermistir. Bunun yanisira isgi-iftgi ve serbest meslek sahibi
babalarin gocuklarinda kendini suglama egilimi artig géstermistir.

Ailedeki kardes sayisi ile ergenin stres yasantilarinda kullandigi
basacikma stratejileri arasinda istatistiksel olarak anlamii bir iligki
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bulunmustur. Bu durum, kendini suglama boyutunda gérilmektedir. Kardesg
sayis| arttikga kendini suglama davranisinda da artma gérimektedir.

Ergenin ailesinin gelir dizeyi ile ergenin stres yasantilarinda
kullandi§i basagikma stratejilerinden, kendini suglama boyutu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur. Ekonomik durumu distk
ergenler daha fazia kendini suglama egilimi géstermektedirler.

Spor yapan ile spor yapmayan ergenlerin stres yasantilarinda
kullandiklari bagagikma stratejilerinden; sosyal destek arama, kendini
suglama ve hayal etme boyutlan arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmustur. Stres yasantilarinda bagagikma stratejileri agisindan olumlu bir
davranig bigimi olan sosyal destek arama davranisi gésterme egilimi, spor
yapan ergenlerde daha fazla bulunmustur; ancak kendini suglama ve hayal
etme boyutundaki farklilagsma spor yapmayanlar lehine buiunmustur.

Spor yapma yillari farkli ergenler ile stres yasantilarinda kullandiklari
basagikma stratejileri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmustur. Bu durum, sosyal destek arama boyutunda géralmustir. Spor
yapma yili arttikga sosyal destek arama davranisi da artis gdstermistir.
Bunun yanisira spor yapmayan ergenlerde olumlu basagikma davranigi olan
sosyal destek arama davranigi azalma géstermistir.

Yapilan spor turl ile ergenlerin stres yasantilarinda kullandiklari
basacikma stratejileri arasinda istatistiksel anlamli bir iliski bulunmustur. Bu
durum; problem ¢6zme, sosyal destek arama, kendini suglama ve hayal etme
boyutlarinda géralmektedir. Bireysel sporlar ile ugrasan ergenlerde problem :
¢ézme davranigi gésterme egilimi artmigtir. Bireysel ve ekip sporu yapan
ergenler, spor yapmayaniara oranla daha fazla sosyal destek arama
davranigi géstermektedirier. Ekip sporlari yapanlarda kendini suglama ve
hayal etme davranisi daha fazla gértlmustur. Kendini suglama ve hayal
etme, bireysel spor yapanlar ile spor yapmayanlar lehinedir.

Spor yapma, stres yasantilari ile basacikmada etkin bir yol olarak
géralmektedir. Ergenlerin kendilerinin yeterli ve 6nemli bireyler olarak
gereksinme duydukiarn o&zellikler oldugu icin gesitli etkinlikiere, 6zellikie
sportif etkinliklere katihmlarini saglayarak yeteneklerini gelistirme ve
guclendirme olanad: verilmelidir. Bunun saglanmasinda da ebeveynler
ergenlere motive edici ve destekleyici bir rol tstlenmelidirler.
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Oneriler: Yapilan degerlendirmelere dayanilarak stres ve stresle
basacikma konularinda arastirma yapmak isteyen spor bilimcilere ve
uygulayicilara birtakim énerilerde bulunulmustur. Bunlar:

1- Spor bilimciler, antrendrler, beden egitimi 6gretmenleri ve rehberlik
uzmanlarinin dengeli beslenme ve dlUzenli egzersiz gibi égrenciierin ruh ve
beden sagiigini etkileyen konularda bilgi vermelerinin stres yasantilarinda
kullanilan bagagikma stratejilerini dnemli derecede etkilemesi séz
konusudur. Bu nedenle benzer arastirmalarda SYBS élgegdi kullaniimalidir.

2- Stres yasantilariyla basagikmada yetersiz kalan &grenciler
belirlenerek spor yapmaya tesvik edilmelidir.

3- Cinsiyetin stresle basagikma stratejileri Gzerindeki rolGntin énemi
baska arastirmalara da konu olusturabilir.

4- Bireysel sporcular ile ekip sporculan Uzerinde ve daha genis bir
grup ile benzer galismalar énerilebilir.

5- Degisik ekip sporlarinin stresle bagsagikma stratejilerine etkisi
arastinimalidir.

6- Sporcularin yogun musabaka dénemlerinde SYBS élgedi
uygulanarak bir galisma énerilebilir.

7- Profesyonel ve amatdr sporcularin stresle bagagikma stratejileri
incelenmelidir.



OzZET

Arastirmaya lise égrenimlerini sturdtren 14-20 yaslarn arasinda 142
bayan ve 144 erkek ergen katilmigtir. Arastirmada Stres Yasantilarinda
Kullanilan Bagagikma Stratejileri Olgedi kullanilmistir. Olgekte, spor yapan
ergenlerle spor yapmayan ergenler karsilagtirmali olarak incelenmistir.
Olgegin bes alt boyutu bulunmaktadir. Bunlar; problem ¢ézme, sosyal destek
arama, kendini suglama, hayal etme ve kaginmadir.

Sonuclar degerlendirildiginde; spor yapan ergenlerde sosyal destek
arama davraniglarinin yUksek dlzeyde géraldigla, kendini suglama
davranisinin dustk dizeyde bulundugu, hayal etme davranisinin olumiu
dlzeylerde yasandigi gézlenmistir. Bireysel ve ekip sporlar ile ugrasanlar,
spor yapmayanlara oranla daha fazla problem ¢dézme davranigi .
gdsterebilmislerdir. Bireysel sporcularda bu durum daha olumiu seviyelerde
bulunmustur. Yine stres yasantilarinda basagikma stratejisi olan sosyal
destek arama davranisi da spor yapan grupta daha fazla bulunmustur.
Bireysel sporlar ile ilgilenen ergenlerde de sosyal destek arama davranigi
gbsterme egilimi daha fazladir.

Spor tdrlerinin karsilastinimasinda ise; ekip sporiari ile ugrasan
ergenlerde kendini suglama, hayal etme, bireysel sporlar ile ugrasaniara
oranla daha fazla yasandi§i sonucuna variimistir.



EK 1
SYBS OLGEGI
ACIKLAMA

Bu olgek bireylerin belirli durumlarda nasil bir yol izlediklerini élgmek
igin hazirlanmigtir. Sizden istenilen, her maddeyi okumaniz ve ifade edilen
durumun sizin i¢in ne denli uygun oldugunu bes derece halinde verilen
cevaplardan hangisine uygun dusecegini saptamaniz ve cevap kagidinda
ilgili boslugu isaretlemenizdir.

Okudugunuz ifade eger:

A) Sizi gok iyi anlatiyor, durumunuza ¢ok iyi uyuyorsa, "Cok Uygun"
basliginin,

B) Codu zaman iginde bulundudunuz durumu anlatiyorsa, "Uygun"
basliginin,

C) Size zaman zaman uyuyorsa, kesin birsey sdyleyemiyorsaniz
"Kararsizim" bagtiginin,

D) Sizi pek anlatmiyor ve durumunuza uygun degilse, "Uygun Degil"
baslhginin isaretienmesi gerekmektedir.

Ornek:

"Genellikle sorunlarimi kimseyle paylasmam". Bu 6rnekteki ifade sizin
igin ne dluzeyde uygun ise cevap kagidinda o segenege iligkin harfin altini
isaretiemeniz gerekmektedir.

Bazi ifadeler size uygun dismuyor ise genel olarak verilen durumda
nasil bir yol izleyeceginizi dugtnerek cevaplandinniz. Maddeleri, iginde
bulundugunuz stresi veya pek yakinda yasadiginiz stres durumunu
ddslnerek yanitiamaniz, bu aragtirmanin anlamli olmasini saglayacaktir.

Katiiminiz yapilan arastirmaya 11k tutacaktir. Tesekkar ederim.

1 - Gelece@im hakkinda karar verirken degisik segenekleri fark ediyor
ve bunlar degerlendiriyorum.

2 - Kendimi Umitsiz ve garesiz hissettigimde duygularimi gtvendigim
birisine agiyorum.
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3 - [stesem de digerieri gibi olamiyorum.

4 - Hep keske diye hayal kuruyor ve bu kegkelerin gergeklesecegi
guna bekliyorum.

5 - Genelde tutumum bosg verip herseyi oluruna birakmak oluyor.

6 - Dersler biriktigi zaman telagsa kapilmadan, her ders igin belli bir
calisma sUresi ayirarak programii bir bi¢imde ¢aligiyorum.

7 - Son zamanlarda benimle ayni sorunlari paylagabilen birisiyle
konusmak beni rahatlatiyor.

8 - Yakinlarimi Uzdugim igin kendimi affedemiyorum.

9 - Okulun bitmis oldugu gund hayal ediyorum.

10- Bazen insanlaria birlikte olmaktan kaginiyorum.

11- Sinav i¢in hazirlidimi en son gtine birakmiyorum.

12- Sorunlarimi tek basina ¢bzemedigimde glvendigim kisilerin
énerilerini dinliyorum.

13- Aileme yUk olmak beni gok Uztyor.

14- Sinavda basarisiz oldugum zaman bir mucize olmasini bekliyor,
iyi bir not almay dusliyorum.

15- Cézemedigim sorunlar yUklenince kendi kabuduma gekiliyorum.

16- Derslerde anlamadigim veya yeterince agik olmayan bir nokta
oldugunda bir sonraki derse kadar bunu mutlaka égreniyorum.

17-  Yakinlanmia anlagsamadigim zamanlar bir arkadasimla
dertlesiyorum.

18- Iginde bulundugum zor durum benim kisiligimden kaynaklaniyor.

19- Bambaska bir kisilige sahip olmak isterdim.

20- Gelecegimle ilgili olarak higbirgey dustinmek istemiyorum.

21- Ailemle iligkilerimin iyi olmasi i¢in ¢aba sarfediyorum.

22-- Tek basima ¢6zemedigim konulart guvendigim kisilere
danigiyorum.

23- Gelecegimle ilgili dogru durtst bir karar veremedigim icin kendimi
sugluyorum.

24- Gelecekte yasantimda bir mucize olmasint bekliyorum.

25- Sorunlanm beni etkilemiyor, olan bitenin Gzerine gitmek
istemiyorum.

26- Giderek agirlasan derslerimin Gstesinden gelmek icin hazirladigim
calisma programina uyuyorum.
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27- Okulda en blyUk destedi arkadaslarimdan aliyorum.

28- Derslerimdeki bagansizhimin Ustesinden gelemedidim igin
Gzaldyorum.

29- Gugla bir kisi olsaydim hersey simdikinden daha iyi olurdu, diye
disuntyorum.

30- Okul bitince beni bekleyen yagsami aklima bile getirmek
istemiyorum.

31- Kisiligimi gelistirmek igin begenmedidim &zelliklerimi degistirmeye
calisiyorum.

32- Cogunlukla problemlerimi aileme danisiyor, éneri ve uyarilarini
dinliyorum.

33- Son zamanlarda yaptigim seylerden dolayi kendime kiziyorum.

34- Derslerde ders dinlemek yerine bagka guzel seyleri duslGyorum.

35- Ders galismam gerektigi zamanlar daha ¢ok uyuyor ya da daha
¢ok T.V. seyrediyorum.

36- Eger sinavda istedigim kadar basarili olamazsan bir sonraki
sinava daha iyi hazirlaniyorum.

37- Gerektiginde okuldaki rehberlik uzmani veya sinif dgretmenine
danisgiyorum.

38- Bazen sorunlarima hep kendimin neden oldugunu dtstniyorum.

39- Zaman zaman kendimi bagka bir yerdeymisim gibi dtsltyorum.

40- Genellikle duygularimi kendime saklarim.

41- Sorunlanimin ¢6ziminde segenekleri tek tek ele alip inceler ve
uygun olanini segerim.

42- Gelecegimle ilgili konulardaki didsincelerimi ailemle konusarak
paylasiyorum.

43- Derslerde istedigim halde basarili olamiyorum.

44- Ailemdeki kisilerin ¢ok farkli olmalarini isterdim.

45- Okul ile ilgili sorunlarimi kimseye agamam.



EK 2
KiSISEL BILGI FORMU

Sizin igin uygun olan segenegi daire igine aliniz.

1- Okulunuz?
1- Stdika Rodop Lisesi 2- Bornova Anadolu Lisesi
3- Buyuk Cigli Lisesi 4~ Selma Yigitalp Lisesi
5- Ozel Tevfik Fikret Lisesi 6- Suphi Koyuncuoglu Lisesi

2- Cinsiyetiniz?
1- Bayan 2- Erkek

3- Kag yasindasiniz?
1-14-15 2-16 3-17 4- 18 ve Uzeri

4- Annenizin egitim duzeyi nedir?
1- Okumaz-yazmaz 2- likokul 3- Ortaokul
4-lise 5- Yiksekokul

5- Babanizin egitim duzeyi nedir?
1- likokul 2- Ortaokul 3-Lise
4- Yiksekokul

6- Annenizin mesledi nedir?
1- Ev hanimi 2- Memur
3- Serbest meslek 4- Emekli

7- Babanizin meslegdi nedir?
1- Memur 2- |sci-iftci
3- Serbest meslek 4- Emekli

8- Siz dahil kag kardegsiniz?
1- 1-2 kardesg 2- 3-4 kardesg 3- 5 ve lzeri



9- Ailenizin kaginci gocugusunuz?
1- 1. gocudu 2- 2. gocudu 3- 3. cocudu
4- 4 ve Uzeri

10- Ailenizin ortalama aylik geliri ne kadardir?
1- Yanitsiz 2- 1.5 milyon-6 milyon
3- 6.1milyon-15 milyon 4- 15.1 milyon ve Uzeri

11- Spor yapiyor musunuz? Yapiyorsaniz nerede yaptyorsunuz?
1- Hayir 2- Okul takiminda
3- Spor kulubiinde 4- Hem okulda, hem kulUpte
5- Lisanssiz olarak spor yaplyorum

12- Spor yapiyorsaniz kag yildan bu yana yapiyorsunuz?
1- Spor yapmayan 2-1-2yl
3- 3-4 yil 4- 5 ve Gzeri yil

13- Hangi spor tarana yaptyorsunuz?
1- Spor yapmayan
2- Atletizm, yuzme, teakwon-do, masa tenisi, tenis
3- Voleybol, basketbol, hentbal, futbol
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