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TEZ ONAY



BEYAN

Bu tez calismasinin kendi calismam oldugunu, tezin planlanmasindan yazimina
kadar biitiin sathalarda etik dis1 davranisimin olmadigmni, bu tezdeki biitiin bilgileri
akademik ve etk kurallar i¢cinde elde ettigimi, bu tez ¢alismayla elde edilmeyen
biitiin bilgi ve yorumlara kaynak gdsterdigimi ve bu kaynaklari da kaynaklar listesine
aldigmmi, yine bu tezin ¢alisilmasi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarmni ihlal

edicibir davranigimim olmadigini beyan ederim.

Canan ALDIRMAZ



TESEKKUR

Akademik hayata ilk adimim atiyor oldugum bu tez ¢aligmamin her asamasinda
bilgi, deneyim, goriis ve katkilariyla her zaman yardim ve motivasyon saglayan,
ogrencisi oldugum ilk gilinden beri yasamumin her agamasinda higbir tiirlii destegini
esirgemeyen, beni bu yonde ilerlemem i¢in cesaretlendiren ve yol gosteren, bilimsel
ve insani anlamda gelisimime en biiylik katkiy1 saglayan, ¢ok kiymetli 6gretmenlik
felsefesini, bilgilerini ve deneyimlerini aktararak bu meslege baglanmam saglayan
degerli hocam ve danismanimm Yrd. Dog¢. Dr. Nilgiin VURGUN’a minnet ve tesekkiir

ederim.

Tez caligmamin ilk asamasindan itibaren degerli bilgi ve fikirlerini esirgemeyen,
katkilartyla tez calismama zenginlik katan, uygulama asamasinda kullanilan materyal
destegini saglayan, 6zellikle de istatistiki boyutta tiim bilgi, birikkim ve yardimlarmi
sunan Anabilim Dali Baskani ve ikinci danismanim Dog¢.Dr. Serdar TOK a tesekkiir

ederim.

Tezi diizenleme asamasinda zamanimin kisith oldugu anda tiim iyi niyetini,
destegini ve yardimlarmi esirgemeyen degerli hocam Yrd. Dog¢. Dr. Hikmet
VURGUN’a, yiksek lisans egitimimi tamamlamama kadar gegen evrede emegi
gecen tim Ogretmenlerime, gerektiginde yardimlarmi esirgemeyen tiim
arkadaslarima ve calismada goniillii olarak yer alan tiim 6 grencilere sonsuz tesekkiir

ederim.

Hayatimm her asamasmda tesekkiirii en ¢ok hak edenler olan beni biiyiiten,
yetigtiren, her kosulda ve her zaman arkamda olan, bu stresli siirecte yasamimi
kolaylagtirmaya ¢alisan anneme ve ablama ve son olarak en biiyikk yasam kaynagim

olan yegenim Nehir’e varliklari i¢in tesekkiir ederim.

Canan ALDIRMAZ
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KISALTMALAR VE SIMGELER

EDA

EKG

GAS

GSR

HF

HR

KHD

LF

LF/HF

NN interval

NN50

NNmax
NNmean
NNmin
OSS
pNNS50
QRS Kompleksi
RMSSD
RR

RSA
SDANN
SDNN

Elektrodermal Aktivite

Elektrokardiyografi

Gorsel Analog Skala

Galvanik Deri Yaniti

0,15- 0,40 Hz Aras1 Yiiksek Frekans Band1 Giicii
Kalp Atim Hizi

Kalp Atim Hiz1 Degiskenligi

0,04- 0,15 Hz Aras1 Orta Frekans Bandi Giicii
Orta ve yiiksek Frekans Gili¢ Oranlar1
Normal-Normal R-R araligi

Ardigsik NN araliklarmm 50 ms'den yiiksek aralik farklarinm
say1s1

En yiiksek NN aralik degeri

ortalama NN aralik degeri

En diisiik NN aralik degeri

Otonom Sinir Sistemi

NN araliklarmin toplam sayismna NN50 sayisimin bolimii
Mekanik sistol 6ncesi myokardmn elektiriksel aktivitesi
Ardigik NN araliklar1 farkhiliklarmin ortalamasinimn kara koki
Kalp atimlar1 arasindaki siire

Respiratuar Siniis Aritmisi

Biitiin NN araliklariortalamalarmin standart sapmasi
Biitliin NN araliklarinin standart sapmasi

0,00- 0,04 HZ Aras1 Diisiik Frekans Band1 Giicii
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Amag: Stresin sporcular iizerindeki psikofizyolojik etkilerini incelemek ve bu

etkileri tolere etmek i¢in gerekli olan psikolojik 6zellikleri ortaya koymaktir.

Gereg¢ ve Yontem: Calismaya MCBU Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde okuyan 15
kadmn, 25 erkek toplamda 40 denek, deney ve kontrol gruplarindan birine rastgele
yerlestirilmistir. Kisisel bilgi formu ile Kendinle Konusma Anketi (Zervas ve ark.
2007), Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi (Watson ve ark. 1988), Bes Faktor Kisilik
Envanteri Ksa Formu (Tatar 2016), Stresle Basa C1kma Tutumlar1 Envanteri (O zbay
1993), Gorsel Analog Skala (Aitken 1969) ve NASA-TLX is yikii envanteri
katilimcilara uygulanmistir. Katilimcilardan 3’er dakika boyunca istirahat, stresor,
gorev ve toparlanma olmak tizere dort kosul siiresince NeXus-10 cihaz1 kalp atim
hiz1 degiskenligi ve galvanic deri yanitlar1 6l¢iimleri alinmistr. Veriler SPSS 20,0

paket program ile analiz edilerek istatistiki sonuglar elde edilmistir.

Bulgular: Istirahat aninda Stresle Basa Cikma Tutumlar1 ile GSR ve KHD
zaman boyutu degerleri ile Aktif Planlama, Dis yardim alma ve Kagma-Soyutlama
Biyokimyasal alt boyutu arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. KHD frekans
boyutu arasindaki iliskiye bakildiginda ise Aktif planlama ve Dis yardim alma ile
anlamli bir iliski bulunmustur. Tiim &rneklem dikkate alindiginda Istirahat aninda
Bes Faktor Kisilikk Kurami ile GSR ve KHD zaman boyutu arasindaki iligki
incelendiginde Diga doniiklik ile Duygusal dengelilik alt boyutlar1 ile KHD zaman
boyutu degerleri arasinda; Uyumluluk ile GSR degeri arasinda anlamh bir iliski
bulunmustur (r=,33, p=,039).



Sonuclar: Fizyolojik parametrelerin deney kosullar1 boyunca degisim gosterdigi

ve degisim miktarmim psikolojik 6zelliklerle iliskili oldugu bulunmustur.

Anahtar Sozciikler: Spor, Stresle Basetme, Kisilik, Kalp Atim Hiz
Degiskenligi
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Objective: To investigate the psychophysiological effects of stress on athletes

and to reveal the psychological characteristics necessary to overcome these effects.

Materials and Methods: Forty female and twenty five male subjects in the
MCBU School of Sports Sciences were randomly assigned to one of the
experimental and control groups. Data Collection Form with Self-Talk Questionnaire
(Zervas et al. 2007), Positive and Negative Emotional Scale (Watson et al. 1988),
Five Factor Personality Inventory Short Form (Tatar 2016), Coping with Stress
Questionnaire (Ozbay 1993), Visual Analogue Scale (Aitken 1969) and NASA-TLX
Workload Inventory have been applied to participants. Heart rate variability and
galvanic skin responses of participants were measured by NeXus-10 device for three
minutes during four conditions, namely as rest, stressor, task, and recovery.

Statistical results were obtained by data analysis with SPSS 20,0 package program.

Findings: There was a significant relationship between the attitudes of coping
with stress at rest and the GSR, and HRV values, and Active Planning, External
Assistance, and Dodge-Abstraction (Biochemical subscale). In HRV frequency
dimension, there is a significant relationship with Active Planning and Receiving
External Assistance. When the relation between the Five Factor Personality Theory
and the GSR and HRV time dimension at the time of rest were taken into
consideration while considering the whole sample, there was a significant
relationship between Outwardness and Emotional Balance subscales and HRV time

dimension values; Compliance and GSR value (r=,33, p =,039).



Conclusions: It was found that the physiological parameters change during
experimental conditions and the amount of change is related to psychological

properties.
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1. GIRIS

Giinlik hayatimizin bir parcasi haline gelen stres, aslinda eski caglardan beri
insanoglunun yasaminda var olmustur. O donemde stres yaratan kosullar ile
yasadigimiz ¢agdakiler farkl olsa da strese gdstermis oldugumuz tepkiler neredeyse
aynidrr. Kisinin hayatinda farkliliga yol acan olumlu veya olumsuz her durum farkl
derecelerde strese neden olabilmektedir (Giiglii 2001). Bu kadar eski bir kavram
olmasma ragmen stresin net bir tanimmni yapmak kolay olmamistir. Ciinkii bazi
yazarlar tarafindan, her insanin kendine 0zgli bir stres kavrami oldugu

diistinlilmektedir. Bir baska deyisle her bireyin yasadig stres kisiye 6zeldir.

Akademik anlamda stresle ilgilenen ik kisi Hans Selye’dir. Selye (1950), stresi,
“pbedenin baski ve isteklere karsi gosterdigi spesifik olmayan tepkisi” olarak
tanimlanustr. “Icsel ve digsal sorunlara karsi bireysel olarak bir uyum saglama
stireci ve fizyolojik bir tepki” olarak aciklamustir. Bu agiklamalara bakildiginda
Selye’nin stresi sadece fizyolojik siireclere 6nem vererek ele aldigir goriilmektedir.
Yapilan ¢caligmalarla birlikte stresin sadece fizyolojik degil biligsel bir siiregte de ele
alinmasi1 gereken bir kavram oldugu disiincesi ortaya c¢ikmustir. Hughes ve
Boothroyd (1997) stresi, “bireyin duygusal ya da fiziksel durumuna kars1 olas1 bir
tehdit sezdiginde vicudunda ya da beyninde meydana gelen tepki” olarak

tanimlamiglardir.

Stres, sporcularm ideal performanslarmi sergilemelerinin oniindeki bir engeldir.
Stres, sporcunun fizyolojik ve bilissel agidan asir1 yiik altinda kalmas1 ve bununla bag
edemeyecegi bir durum yasamasidir. Bir performans sirasinda veya bir gorev
srasinda sporcuda stres yaratabilecek g¢esitli durumlar (fiziki kosullar, sosyal ¢evre,
rakip, hakem, siire, skor, beklentiler, fiziksel ve zihinsel yorgunluk vs.) ortaya
¢ikabilir. Bu stres yaratan faktorler sporcu tarafindan belirli bir diizeyde algilanir.
Algilanan stresin seviyesi de sporcunun o stres unsuruna yiiklesdigi anlama ve
olaylar1 yorumlama sekline, yasina, cinsiyetine ve kiiltiirel yasanmisliklarmna gore
degisiklik gosterir (Aydin ve imamoglu 2001; Masuda ve Holmes 1978). Algilanan
stres belirli diizeylere kadar sporcu tarafindan tolere edilebilir ancak bu diizeyin

lizerinde asir1 bir strese maruz kalan sporcu artk tolere edemez duruma gelip



yeteneklerini ortaya koymada giiclik cekebilir veya performansinda diigiisler
yasayabilir.

Birey strese maruz kaldiginda fizyolojik olarak viicudunda bir takim
degisiklikler meydana gelir. Kalp atim hizi ve kan kortizol seviyeleri artigi
(Klaperskia ve ark. 2013), solunum sayisinda artis, kan basmcinda artis, ter
bezlerinin aktivasyonu, galvanik deri yaniti (Kurniawan, Maslov ve Pechenizkiy,
2013) ve kalp atim hiz1 degiskenligi (Hjortskov ve ark. 2004) bunlardan bazilardur.
Calismada katilimcilarm fizyolojik stres yanitlarindan kalp atim hizi, kalp atim hizi
degiskenligi ve galvanik deri yanit1 6l¢iilmiistiir. Bu fizyolojik yanitlar1 6lgmek i¢in
NeXus-10 cihazi ve elde edilen verileri analiz etmek i¢cin BioTrace+ yazilimi

kullanimistir. (Hughes 2008).

Fizyolojik yanitlarin disinda bir de strese psikolojik olarak verilen yanitlar
vardir. Sakinlik, ruh hali degisiklikleri ve durumluk kaygi bunlardan bazilardir
(Klaperskia ve ark. 2013). Ozellikle durumluk kaygi ile stres arasindaki iliski birgok
calisma ile ortaya konmustur (Dishman, Nakamura, Garcia, Thompson, Dunn ve
Blair 2000; Bachmann 1985; Meijer 2001 ). Bu nedenle katilimcilarin psikolojik stres

yanitlarimi 6lgmek i¢cin durumluk kaygi seviyeleri 6 lgtilmiistiir.

Stresi tolere etme becerileri ile ilgili olabilecek bazi psikolojik kavramlar spor
psikolojisi alaninda yeterince ortaya konamamistir. Bu nedenle “kendinle konusma”
kavrammin stresi tolere etme becerisi ile iligkili olabilecegi diisiiniilmektedir. Biligsel
distiniirler, insanlarin kendilerine ne sdyledikleri ve nasil davrandiklar1 arasindaki
baglantiya dikkat cekmektedirler (Ellis, 1994; Akt. Theodorakis ve ark. 2008). Bu
temele dayanarak, Oz-diizenleme stratejileri, sporcularmm performanslarm
gelistirmek, siklikla diislincelerini ve davranislarini diizenlemek i¢in kullandiklari bir
yontem olarak arastirilmigtr. Kendinle konusma da kisilerin diisiincelerini ve
davraniglarmi yonlendiren bir 6z-diizenleme yOntemi olarak tanimlanabilir. Basitce
sOylemek gerekirse, kendinle konusma kisinin yiiksek sesle veya kafasinin i¢cinden
kendisine soyledikleridir (Theodorakis ve ark. 2000). Kendinle konusma
diisiincelerimizi, duygularimizi ve davraniglarimizi da sekillendirir. Bunun ne yonde

olacagi ise kisinin kendisine baghdir. Pozitif ve negatif olmak {iizere kendinle



konusma sekli iki sekilde gergeklestirilebilir. Sporda pozitif yonde olan kendinle
konusma ¢ok dnemli bir rol oynamaktadir. Ciinkii pozitif kendinle konusma olumlu
duygusal tepkilere yol acan diisiincelerden meydana gelir (Smith ve Kays 2010).
Jean Piaget, yapmis oldugu ¢aligmalar ve gbzlemler sonucu 3-6 yas aras1 ¢cocuklarin
monolog tarzi konusmalar yaparak kendi kendilerine konustuklarini ortaya koymus
ve bunu ‘“benmerkezci konusma” olarak adlandirmis, bunun bir siire sonra ortadan
kalktigim1 ve 6nemli olmadigmi séylemis olsa da Vygotsky onunla ayni goriisii
paylasmamistir (Crain 2000). Vygotsky benmerkezci konusmanin c¢ocugun bu
donemi atlatmasindan sonra igsellestirilip, problem ¢6zmek ic¢in siklikla kullanilan
sessiz bir dialog haline geldigini sdylemistir (Depape ve ark. 2006). Ayrica Vygostky
tarafindan “6z sézellestirme” olarak adlandirilan bu olgu, konusan bireyin kendine
dogru yonelttigi konusmalar olarak ifade edilmistr (Schu ve Langens 2007).
Arastrmacilar, yaptiklar1 bir calismada elde ettikleri sonuglarla Vygotsky’nin “6z
sozellestirme kuramr’ni desteklerken ayni zamanda da spor ve motor 6grenme
alaninda bu kuramin dikkate alinmasi gerektigi ve bu alandaki kendinle konusma i¢in
uygulanabilir nitelikte oldugu goriisiinii dile getirmislerdir (Hardy ve ark. 2005).
Psikomotor bir gérev srasinda strese maruz kalan sporcularin kendinle konusma
becerilerinin, stresi tolere etme diizeylerine etki edebilecegi diistiniilmektedir. Fakat
bu diistinceyi dogrulayacak aragtirma sonuglari literatlirde bulunmamaktadir. Stres ve
kendinle konusma arasindaki iliskinin ortaya konmasi bu bakimdan 6nem teskil

etmektedir.

Stres ve stresi tolere etme becerisi ile iliskili olabilecek bir diger kavram da
kisiliktir. Clinkii stres, strese sebep olabilecek bir uyariciya kisinin verdigi psikolojik
ve fizyolojik tepkilerden olusur. Bu tepkinin ne ydnde olacagmi ve derecesini
belirleyen bir 6zellik de kisiliktir. Giiler (1989) kisiligi “bireyin psikolojik, kalitsal ve
edinilmis biitiin yeteneklerini, glidiilerini, duygularini, isteklerini, aligkanliklarini,
davranig Ozelliklerini icermektedir ve siirekli olarak icten ve dis ¢evreden gelen
uyaricilarin etkisi altindadur” diyerek agiklamustir. Bilim insanlari, kisiligi farkh
kuramlar ortaya koyarak a¢iklamaya calismiglardir. Yapilan arastirmalar sonucunda
kisilikle ilgili faktorlerin bes faktor altinda toplanabilecegi kararmna varilmistir ve
“Biiylik Besli” olarak adlandirilmistr (Friedman ve Schustack 1999). Bes Faktor
kisilik boyutlar1 “Disaddniikliik, Yumusak Bashlik, Ozdisiplin, Nevrotiklik



(Duygusal Degiskenlik-Duygusal Denge) ve Deneyime (Gelisime) Ag¢iklik” olarak
bese ayrilmistr. Her bireyin yasadifi stresin kisiye 6zel oldugu diisiiniildiigiinde,
stres ve stresi tolere etmeyle ilgili olarak bireysel 6zelliklerin, kisilik 6zelliklerin
anlagilmasmin gerektigi sdylenebilir. Kisilerin strese duyarliliklar: da farkl kisilik
ozelliklerinden etkilenmektedir. Bazi kisilik boyutlar1 bu duyarhiligi artrirken
bazilar1 ise azaltir (Coruh 2004). Bu nedenle kisilik ve stresi tolere etme becerileri

arasindaki iliskinin ortaya konmasi1 faydal olacaktir.

Stres ve stresi tolere etme becerileri ile iliskilendirilebilecek kavramlardan biri
de stresle basa ¢ikmadir. Folkman ve Lazarus’a gore (1985) basa ¢ikma, “psikolojik

ve davranigsal caba ile stresi tolere etme veya azaltma” olarak agiklanabilir.

Stresle basa c¢ikmada bireyin kullanabilecegi farkli basa ¢ikma ydntemleri
bulunmaktadwr. Bu yontemlerle ilgili arastirmacilar tarafindan farkh bakis agilari
ortaya konmus, farkl smiflandirmalar yapilmistir. Stresle basa ¢ikma yontemleri ile
ilgili arastrmacilar tarafindan yapilan siniflandurmalardan biri “yaklagsma” ve
“kacinma” basa ¢ikma yontemleridir (Anshel 1996; Anshel ve ark. 1997; Mullen ve
Sulls 1982; Roth ve Cohen 1986; Suls ve Fletcher 1985). Bu aragtirmacilar yaklagma
basa ¢ikma yontemini, stres kaynaklar1 ile bas etmede yontem ve siireg olarak aktif
bir adim atarak, performans ve duygu iizerinde etkili olan potansiyel etkiyi veya
stresin siddetini azaltmak i¢in duyarhlastirmak, bag kurmak, uyaniklilik veya dikkat
toplama olarak tanimlamiglardir. Kaginma basa ¢ikma yontemi ise durum ile alakal
tehditlerden uzaklasmak ve geri adim atmak olarak tanimlanmaktadir (Anshel ve

Delany 2001).

Spor psikolojisi ve uygulamali spor psikolojisi literatiirii incelendiginde, stres ile
ilgili yapilmis ¢aligmalarin genellikle strese neden olan faktorleri saptamaya ve
stresle nasil basa cikilacagma yonelik oldugu goriilmektedir. Fakat stresli bir
durumda bireyin bu stres yaratan faktorleri tolere etme becerilerini inceleyen, hangi
faktorlerin tolere etme becerilerini etkiledigini, sporcularmm ne gibi psikolojik
Ozelliklerinin tolere etme becerilerini olumlu veya olumsuz olarak etkiledigini ortaya
koymak i¢in yapimis cahismalar yetersiz gdriinmektedir. Ozellikle iilkemizde bu

konu ile ilgili yapilmis bir caliyma bulunmamaktadir. Stresi tolere etme becerileri



yeterince acik degildir. Sporcularin kendinle konusma sekilleri, psikolojik
dayaniklihk diizeyleri, stresle basa ¢ikma becerileri ve kisilik 6zelliklerinin tolere

etme becerilerine etki edebilecegi diislintilmektedir.

Bu ¢alismanin amaci, sporcularin 6zelliklerinden, stersi tolere etme becerilerini
olumlu veya olumsuz etkilemede hangilerinin rol oynadigini incelemektir. Spor
ortammda siklikla maruz kalnan stresorleri ve bunlarin yaratti§i stresi tolere
edebilmek i¢in sahip olunmasi1 ve gelistirilmesi gereken psikolojik ozelliklere bir
aciklik getirmek ve bu sayede spor psikolojisi ve psikolojik antrenmanlara yonelik

yapilan ¢aligmalara bir katk1 saglanmas1 amaglanmaktadir.



2. GENEL BiLGiLER

2.1 SINiIR SISTEMi

Sinir sistemi ileri organizmalarda bulunan en zarif fizyolojik sistemlerden
biridir. Digsal ve i¢sel olaylar1 algilar ve hayatta kalma oranmi arttrmak i¢in
organizma tarafindan gerekli diizenlemelerin yapilmasmi saglar. Dissal ve i¢sel
olaylar, merkez sinir sistemine bilgi aktaran reseptdrler tarafindan, beyine giden ve
omurilikte birlesen ¢ok sayida sinir lifi tarafindan tespit edilir ve bu sinir lifleri
hareketi kontrol eder. Bazi sinir lifleri beyne dogrudan girerken, bazilari, kimyasal
sinyaller gibi salgilanan hormon salinimi da dahil olmak iizere i¢ organlar1 ve bezleri
diizenlemektedir. Boylece, psikolojik durumumuz bu kimyasal sinyal molekiillerinin

salmimindan etkilenir ve etkiler (Anderson 1997).

Sinir sistemi, merkezi sinir sistemi ve periferik (¢cevresel) sinir sistemi olmak
izere ki ana kola ayrilir. Merkezi sinir sistemi tiim beyin ve omurilikten olusurken,
perfierik sisnir sistemi otonom ve somatik sinir sistemi olmak {izere ikiye ayrilir.

Otonom sinir sistemi de sempatik ve parasempatik sinir sistemi olarak ikiye ayrilir.

SINIR SISTEMI

Merkezi Sinir Periferik Sinir
Sistemi Sistemi

Somatik Sinir Otonom Sinir

Beyin Omurilik

Sistemi Sistemi

Sempatik Parasempatik

Sekil 1 Sinir Sistemi Yapis1
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2.1.1 Otonom Sinir Sistemi

Bagsta tiim organlarm, kalbin ve bezlerin sinir sistemine baglanmasini saglayan
otonom sinir sistemi, i¢ ortamin sinirsel diizenlenisine aracilik eder. Bu sistemin
adindan da anlagilacagi gibi, eylemleri genel olarak dogrudan istemli degildir. Bu
ozellikler, otonom sinir sistemini, ¢evreyle afferent ve efferent bir iletisime aracilik
eden ve cogunlukla goniillii kontrolii elinde tutan ve bilinglilige erisebilen somatik

sinir sisteminden ayirir (Janig 1989).

Otonom Sinir Sistemi i¢ fizyolojik homeostazt muhafaza eden ¢cok karmasik, ¢ok
yonlii brr sinir agidr. Bu ag kardiyovaskiiler, termoregiilatdr, genitoliriner ve
oftalmolojik (pupil) sistemler ile kan damarlari, karin, bagirsak, karaciger, bobrekler,
mesane, cinsel organlar, akcigerler, g6z bebekleri, kalp, ter, tikkriik bezi ve sindirim

bezleri dahil olmak {izere i¢ organlari i¢ine alan sinir sisteminin bir parcasidir (Low
1993).

Otonom sinir sisteminin ki ana bolimii bulunur: Sempatik ve Parasempatik

Sinir Sistemi.

Otonom sinir sistemi viicut ve dis ¢evre hakkinda bilgi alir almaz, genellikle
sempatik yolla viicut siireglerini uyararak veya genellikle parasempatik yolla onlar1

inhibe ederek tepki verir (Nilsson 2012).

Otonom sinir yolu iki sinir hiicresini icerir. Bir hiicre beyin sap1 veya omurilikte
bulunur. Sinir hiicreleri, otonomik gangliyon adi verilen, sinir hiicrelerinin bir
kiimesinde bulunan diger hiicrelere baglanir. Bu gangliyonlarin sinir lifleri i¢
organlarla baglantilidir. Sempatik boliim i¢in gangliyonlarm ¢ogu omuriligin iki
yaninda bulunur. Parasempatik boliim i¢inse gangliyonlar, baglandiklar1 organlarin
yakininda veya organda bulunurlar (Janig 1989).

Biligsel caba ve psikolojik sikintiya genellikle fizyolojik reaksiyonlar eslik eder.
Akut strese tepki olarak, viicut bir dizi sinir, endokrin ve immiinolojik degisikliklere

ugrar. Bu stres tepkisinin gdze c¢arpan bir 6zelli§i otonom sinir sistemindeki
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degisikliklerdir. Bunlar, sempatik sistemi harekete geg¢irme ve parasempatik sistemi
inhibe etmeyi icerebilir (Lovallo 2005).

Sempatik sinir sistemi, bezleri ve organlar1 tehditten korumak i¢in harekete
gecirmekten sorumludur (Kurniawan ve ark. 2013). Stresli ve acil durumlar i¢in
viicudu hazirlayarak “savas ya da ka¢” emrini beyne iletirler. Bdylece, sempatik sinir
sistemi, kalp atim hizin1 ve kalp kasimalarini arttrir ve solunumu kolaylastirmak
i¢in solunum yollarmi genisletir. Viicudun depolanmis enerjiyi serbest birakmasina
neden olur ve kas giicii artar. Sempatik sinir sistemi ayni1 zamanda avug i¢lerinde
terlemeye, g6z bebeklerinin biiylimesine ve tiiylerin diken diken olmasma neden
olur. Sindirim ve idrara ¢ikma gibi, acil durumlarda daha az onemli olan viicut
slireglerini ise yavasglatir. Deri iletkenligi de sempatik sinir sistemi aktivitesinin bir
indeksi olarak diisiiniiliir. Spesifik olarak, cilt iletkenliginde meydana gelen bir arts,

sempatik sinir sistemi uyarimasinin arttigini gosterir (Dawson ve ark. 2007).

Parasempatik sinir sistemi ise olagan durumlarda viicut siire¢lerini kontrol eder.
Genellikle viicudu koruma ve onarma islemini gergeklestirir. Kalp atim hizim
yavaglatir ve kan basmcini diisiiriir. Besinleri parcalamak ve atiklari ortadan
kaldrmak i¢in sindirim sistemini uyarir. Besinlerden elde edilen enerji de dokular1

onarmak ve olusturmak i¢in kullanilir.

Sempatik ve parasempatik sinir sistemleri birbirlerinin zitt1 degildir; aksine,
etkilesimler karmasiktir (Goldberg ve ark. 1975). Aralarinda dinamik bir etkilesim
meydana gelir ve bu etkilesimler kismen ikincil haberciler tarafindan modiile edilir.
Parasempatik sinir sistemi, presinaptik olarak sempatik sinir trafigini engelleyebilir.
Ayni sekilde, sempatik aktivasyon, presinaptik olarak parasempatik aktivasyonu
inhibe edebilir. Parasempatik aktivasyon, dinlenme sirasinda sempatik tonun
tizerindedir. Normal fizyolojik kosullar altinda, ani parasempatik uyar1 sempatik
aktivasyonu ve dinlenme ve egzersiz sirasimnda etkilerini inhibe eder (Olshansky ve

ark. 2008).
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2.2. KALP ATIM HIZI DEGISKENLIiGi

Kalp, g6 giis boslugunda, diyaframin iistiinde iki akcigerin arasinda yer alan koni
seklinde ve ¢izgili kas yapisal 6zeliginde olan bir organdr (Demirsoy 1994). Kalp
sistol ad1 verilen kasilma ve diyastol ad1 verilen gevseme iglevlerini gosterir. Bu islev
kalbin karincik (ventrikiil) ve kulak¢iklarinin (atriyum) es zamanh kasilmalar1 ve
gevsemeleri ile gergeklesir. Viicuda kanmn verilmesi i¢in diizenli ve siirekli
kasilmalarla islev gdren 6zel bir pompa gorevindedir (Boudoulas ve ark. 2014).
Pompalama eylemi, kalp atim hizi (HR) veya nabiz olarak bilinen bir dongiide kalbe
giden elektrik akimlar1 sayesinde kendiliginden tekrarlanarak gerceklesir. Kalp atim
hizi, birim zamanda gergeklesen kasilma sayilar1 6l¢lilerek hesaplanan vurus hizinin
ve elektrokardiyografi kayitlarindan elde edilen kalp atim hizi degiskenliginin
(KHD) hesaplanmasiyla saptanan bir 6l¢iittiir (Acharya ve ark. 2006). Kalp atim hiz1
degiskenligi beyin ve kalp arasindaki sinyallerin uyumunu yansitan bir parametredir.
KHD, otonom esneklik hakkinda bilgi veren ve duygusal yanitlarin kapasitesini
temsil eden, kalp atim hiz1 lizerindeki sempatik ve parasempatik etkiler arasindaki

stirekli etkilesimin 6l¢timiidiir (Appelhans ve Luecken, 2006).

[k bilim insanlari, 1733 yihinda Rahip Stephen Hales’in atim sayisinmn solunum
ile degistigini gozlemlemesine kadar kalp atimlarmin metronomik olduguna
inanmaktaydilar (Hales 1733; Akt. Hales 2000). 1960'h yillarda, elektrokardiyografi
(EKG) kaydinda yapilan ilerlemeler R dalgalar1 arasindaki (RR araligi) atim
hizindaki degisimi 'kalp atim hizi degiskenligi' (KHD) olarak nitelendirilmesini
saglamustir (Billman 2011).

KHD'nin, kismen sempatik ve parasempatik sistemlerden gelen inervasyonlarin
diizenleyici kontrolii altinda olan kardiyovaskiiler otonomik parametrelerin
degerlendirilmesi i¢in 6nemli bir yontem oldugu one siirtilmiistiir (Hemingway ve
ark. 2005; Boullosa ve ark. 2009). KHD, kalp periyodunun zaman igindeki
dalgalanmasi olup, genellikle elektrokardiyogram (EKG) ile dlgiiliir ve psikolojik iyi
olmanin, genel kardiyovaskiiler saghigin ve mortalitenin dnemli bir gostergesidir
(Dekker ve ark. 2000; Kemp ve ark. 2013). Zihinsel ve fiziksel saglik arasindaki

iliskiyi destekleyen mekanizma, kismen parasempatik sinir aktivitesindeki
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bozulmayla ilintili olabilir ve inflamatuar siire¢lerin diizenlenmesini zorlastrabilir
(Huston ve Tracey 2011; Pavlov ve Tracey 2012). Genel popiilasyonda, diisiik
KHD'ye sahip olmak, hepsi kardiyak nedenlere baghh olmamakla birlikte, ¢esitli
nedenlerden kaynaklanan artan hastalik ve 6liim orani ile iligkilidir (Dekker ve ark.
2000). Ornegin Dekker ve ark. (1997) azalmis KHD'nin kanser de dahil olmak {izere
tim nedenlerden kaynaklanan 6limlerin bir gostergesi oldugunu gostermislerdir.
Istirahat durumundaki KHD'deki azalmalar, parasempatik aktivitedeki azalmay1

yansitmaktadir.

KHD analizi, genel sagligi degerlendirmek i¢in tamamlayici bir arag olarak
kullanilabilir (Jarczok ve ark. 2015). Uyku sirasindaki KHD analizi, zihinsel saglk
icin uyuyan beyni olas1 etkilerle kesfetme potansiyeline sahiptir (Chouchou ve
Desseilles 2014). Daha 6nceki KHD caligmalari, ardisik R-R araliklarmin kok
ortalama karesi (RMSSD) ve diisiik frekans giiciin yiiksek frekans giiciine (LF / HF
orani) orani gibi KHD'nin geleneksel zaman-alan ve frekans-alan dlgtimlerini esas
almistir. KHD'nin geleneksel 6l¢iitleri, belirli bir siire boyunca otonomik aktivitenin
ortalama seviyesini temsil eder. Kardiyak otonomik aktivite cok dinamiktir ve strese,
dinlenmeye ve fiziksel aktiviteye bagl olarak giin boyunca degisir. Dolaysiyla,
KHD'nin geleneksel oOlglitlerinin  kullanilabilirligi, gercek yasam kosullarinda
sinirhdir. Ayrica, stres degerlendirmesinde ve klinik ¢alismalarda kullanilabilirligi
daha da sinirlanan bu 6l¢iitler cok bireyseldir. Bununla birlikte, uygulamal kalp atim
hizt (HR) ve KHD'nin geleneksel 6l¢iitlerinden elde edilmesi zor olan bilgileri igeren
KHD'nin otonomik aktivitesi ve bireyselliginde dinamik degisiklikleri dikkate alan
KHD kaynakli stres ve toparlanma degiskenleri saglamak da miimkiindiir (Fohr ve
ark. 2016).

KHD'nin farkli 6zelliklerini tanimlayan cesitli parametreler onerilmistir. Hem
kalp hem de kalp disindaki hastaliklara yanit olarak ortaya ¢ikan KHD'deki
degisikliklere cok fazla kanit vardir. KHD, saglikli ve iyi olmanin psikofizyolojik bir
gostergesidir. Bu nedenle KHD biiylik bir 6nem kazanmistr ve yapilan ¢alisma

say1s1 giin gegtikce artmaktadir.
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2.2.1. Kalbin Otonom inervasyonu

Kalp ve dolagim sistemi dncelikle beynin komuta merkezi ve beyindeki kokte
bulunan kardiyovaskiiler kontrol alami tarafindan otonom sinir sistemi (OSS)
aktivitesi ile kontrol edilir. OSS, medulla tarafindan diizenlenen sempatik ve
parasempatik sinirleri (vagal sinirler) kalbe ve kan damarlarina akis1 kapsamaktadir
(Triposkiadis ve ark. 2009). Ozellikle, medulla'daki ¢ekirdek traktus solitari, duyu
girdilerini alir ve duygu ve fiziksel stres i¢cin kardiyovaskiiler yanitlar1 uyarir.
Meduladan parasempatik vagus siniri kalbi sempatik sinir liflerine baglar. Sag ve sol
vagus sinirleri sirastyla siniis atriyalini ve atriyoventrikiiler diigiimleri sinir sistemine
baglar. Atriyum ayrica vagal efferent tarafindan aktive edilirken, ventrikiiler
miyokard vagal efferent tarafindan nadiren aktive edilir. Sempatik uyarim, o ve 3
adrenoreseptorlerinin araciligi yoluyla HR'yi ve kasilma ve iletim hizini arttirir.
Parasempatik uyari, muskarinik reseptor nedeniyle ters etkilere sahiptir.
Kardiyovaskiiler sistemin otonom kontrolii aym1 zamanda baroreseptorlerden,
kemoreseptorden, afferent sinirlerden, lokal doku metabolizmasindan, dolagimdaki
hormonlardan ve ¢evresel davranislardan etkilenir (Hill ve ark. 2015; Makivic ve ark.
2013). Sempatik ve parasempatik sistemler istirahat halindeyken aktif olmasina
ragmen, parasempatik sinirlerden asetikolin salinir ve bu da siniis atriyal diigiim
noktasinin kalp pilinin potansiyelini geciktirir ve boylece HR'yi diisiiriir (Berntson ve

Cacioppo 2004).
2.2.2. Kalp Attm Hizi Degiskenliginin Otonom Sinir Sistemi D iizenle mesi

KHD, kalp atimlarindaki tempo degisimini ifade eder. Dinlenim aninda
Ol¢ciimleri alinan bir bireyin EKG'si respiratuar siniis aritmisi (RSA) olarak bilinen
ritmik bir fenomenden olusan periyodik degisimi gostermektedir. RSA, inspirasyon
strrasinda kalbin hizlanmas1 ve ekspirasyon sirasinda kalbin yavaslamasiyla solunum
evresi ile diizensiz bir sekilde hareket eder (Dong 2016). KHD, akut strese karsi
hassas ve duyarli goriinmektedir. Deneysel olarak, zihinsel yilikiin (6rn. karmagik
kararlar vermek, topluluk 6niinde konusma gorevi) KHD'yi diislirdiigii gdsterilmistir.
Psikolojik stres, otonom sinir sisteminde azalmis kalp atim hizi degiskenligi gibi

sempatik cevaplara neden olur (Montona ve ark. 2009). KHD kalp atiglar1 arasindaki
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R-R araligindaki degisimi ifade eder ve kardiyak otonomik modiilasyonu yansttir.
Fizyolojik stres, “sempatik aktivite otonom sinir sistemine hakim oldugunda ve
parasempatik aktivasyon diisiik oldugunda, viicut aktivasyon seviyesinin artmasi”
olarak tanimlanabilir. Stres, kardiyak otonom kontroliinde parasempatik aktivitenin
azalmas1 ve/veya sempatik aktivitenin artmasi nedeniyle azalmis KHD ile iliskilidir.
Parasempatik aktivasyon, otonom sinir sisteminde sempatik aktivite lizerinde egemen

oldugunda, toparlanmayi isaret eder (Acharya ve ark. 2006; Task Force 1996).

2.2.3. Kalp Attm Hizn Degiskenligi Parametrelerinin Ve Yorumlarnnin Temel

Olgiimleri

KHD, kardiyak QRS kompleksinin bir boliimii olarak dlgiiliir. R-R dalgalar1
arasinda Olciilen atimlar aras1 zaman aralig1 (Interbeat Interval-1BI) KHD'nin 6l¢iimii
icin temel olusturur (Conder ve Conder 2014). KHD, minimum donanim ve
yazilimla Olgiilebilmesi acismdan da yararhdir. Gogse baglanan veya bilege
yerlestirilen tic uclu elektrotlardan olusan geleneksel bir EKG kullanilabilir. KHD
analiz ve uygulama Ol¢ciimleri i¢in iki standart 6l¢iim vardir. Biri zaman-alan
(zamanla degisir) ve digeri frekans-alan (kalbin titresimli bilesenlerinin

spektrumunun bir 6l¢timii) yontemidir.

Birden fazla zaman-alan 6l¢iitii olmakla birlikte, en basit ve en sk kullanilan
istatistiksel yontem Normal-Normal araligmin Standart Sapmasmi (SDNN)
Olemektir, yani varyanslarin karekokiinlin hesaplanmasidir. Varyans matematiksel
olarak toplam spektral analiz giiciine esit oldugundan, SDNN, kayit periyodundaki
degiskenlikten sorumlu tiim periyodik bilesenleri yansitir. SDNN, pek ¢ok calismada
24 saatlik bir periyot ilizerinden hesaplanr ve bdylece hem kisa vadeli yiiksek
frekansl degisimleri hem de 24 saatlik periyotta goriilen en diisik frekans
bilesenlerini kapsar. Gozlem siiresi azaldikca, SDNN gitgide daha kisa periyotlar1
tahmin edebilmektedir. Ayrica, KHD'nin toplam varyansinin, analiz edilen kayit
uzunlugu ile arttigini da belirtmek gerekir (Saul ve ark. 1987). Bu nedenle rastgele
olarak secilen EKG'lerde SDNN, kayit siresinin uzunluguna bagimli olmasi
nedeniyle 1yi tanimlanmig bir istatistiksel nicelik degildir. Dolayisiyla, pratikte, farkli
stirelerdeki kayitlardan elde edilen SDNN o6l¢timlerini karsilastirmak uygun degildir.
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Bununla birlikte, SDNN degerlerini belirlemek i¢cin kullanilan kayitlarin stireleri
standartlagtirilmalidir (Task Force 1996). SDNN, yapay dokularn kaldirilarak,
temelde R-R araligmm standart sapmasmin normallestirilmesidir. SDNN icin,
verilerinin kargilagtirilmas: genellikle kisa siireli 5 dakikalk veya uzun siireli 24

saatlik kayitlar gibi esit araliklarla yapilmahdir.

Toplam gbézlem periyodunun bolimlerinden hesaplanarak yaygin olarak
kullanilan istatistiksel degiskenler arasinda, 5 dakikadan daha uzun dongiilere bagh
olarak kalp atim hizindaki degisikliklerin bir tahmini olan ve genellikle kisa bir siire
boyunca hesaplanan ortalama NN araliginin standart sapmasi olan SDANN bulunur
ve 24 saat boyunca hesaplanan NN araliginn 5 dakikalik standart sapmasimin
ortalamast olan SDNN indeksi (SDNN-index), 5 dakikadan daha kisa siireli
periyotlarda elde edilen degiskenligi 6lger.

Aralik farklarmdan tiiretilen en yaygm olarak kullanilan dlgiimler ise sunlari
icerir: Ardigik NN araliklarinin ortalama karesel farklarmin karekokii olan RMSSD,
ardisik NN araliklarmin 50 ms'den yiiksek aralik farklarmmin sayisi olan NN50 ve
NN50'yi toplam NN araligi sayisina bolerek elde edilen pNN50. Bu kisa siireli
degisim Ol¢iimlerinin tamami kalp atim hizindaki yiiksek frekans degisimlerini

hesaplar ve bu nedenle yiiksek korelasyona sahiptir (Task Force 1996).

KHD analiz yontemlerinden bir digeri de frekans-alan 6l¢iimleridir. KHD i¢inde
ozellikle ilgi ¢ceken, 2 ila 5 dakika arasindaki kisa siireli kayitlardan hesaplanan {i¢
frekans alt-band1 vardir (Sayers, 1973; Hirsch ve Bishop, 1981; Pagani ve ark.,
1986): 0,04 HZden daha diisiik frekanslardan olusan ¢ok diisiik frekans (VLF); 0,04
ile 0,15 Hz arasindaki frekanslardan olusan diisik frekans (LF); 0,15 ve 0,4 Hz
arasindaki frekanslardan olusan yiksek frekans (HF). Bu frekans bantlarinin
fizyolojik ve biligsel korelasyonlar1 vardir. VLF bandmin esas olarak sempatik
etkinligi yansittigr disiliniilmektedir. LF bandinin sempatik ve parasempatik
aktiviteyi beraber gostermesinin yani sira barorefleks ve gelismis biligsel ilerlemeyi
gosterdigi de diisliniilmektedir. HF bandmin respiratuar siniis aritmisini ve
parasempatik (vagal) aktiviteyi yansittifi disiiniilmektedir (Combatalade 2010).
Bunlarin haricinde, LF’nin HF’ye oran1 (LF/HF) da siklikla kullanilan bir frekans-
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alan ol¢timidir. VLF, LF ve HF gii¢c bilesenlerinin 6l¢tiimii genellikle mutlak giic
degerleri icerisinde yapilir (milisaniye kare); ancak LF ve HF normallestirilmis
birimler halinde 6l¢iilebilir ve bu da her bir gii¢ bileseninin goreli degerinin, toplam
giic eksi VLF bileseni ile oranlanmasini yansitir. LF ve HF'nin normallestirilmis
birimler halinde gdsterilmesi, otonom sinir sisteminin iki kolunun kontrollii ve
dengeli davranigmni vurgular. Dahasi, normalizasyon, toplam giicteki degisikliklerin
LF ve HF bilesenlerinin {izerindeki etkileri en aza indirgeme egilimindedir. Bununla
birlikte, normallestirilmis birimler ile spektral bilesenlerdeki toplam giic dagilimini

aciklamak i¢cin daima LF ve HF giiciiniin mutlak degerleri tirnak i¢ine alinmahdir.

HF bileseninin vagal aktiviteyi yansittigr kabul edilmektedir. Fakat LF bileseni
agisindan anlagsmazlik vardir. Bazi ¢aligmalar, LF'nin normallestirilmis birimlerle
ifade edildiginde, sempatik modiilasyonlar i¢cin nicel bir belirte¢ oldugunu, bazi
cabgmalar da diger LF'nin hem sempatik hem de vagal aktiviteyi yansittigmni
distinmektedir. Sonu¢ olarak baz1 arastrmacilar tarafindan, LF/HF oranmin

sempato/vagal dengeyi veya sempatik modiilasyonlar1 yansittigi diisiiniilmektedir
(Task Force 1996).

2.2.4. Kalp Attm Hiz1 Degiskenligi Ve Stres Iliskisi

Stres psikolojik bir kokene sahip olmakla birlikte, boyunda artan kas gerginligi,
cesitli hormonlarin konsantrasyonundaki degisim, kalp atim hiz1 ve kalp atim hizi
degiskenligindeki (KHD) degisimler gibi insan viicudundaki g¢esitli fizyolojik
stirecleri etkiler (Taelman ve ark. 2008). Psikolojik durumlar ve siirecler kalbin
dinamik otonom kontroliinii 6nemli olgiide etkileyebilir. Stres durumlarmm ve
psikiyatrik kosullarin kalp atim hizi degiskenligi lizerindeki etkileri cesitlilik
gosterebileceginden, bu alandaki literatiir basitlikten bir hayli uzaktir. Psikolojiden
biyolojiye kadar ¢ok genis bir aralikta ve cesitli analiz seviyelerinde disiplinler arasi

yaklagim gerektiren bir konudur (Cacioppo ve ark. 2000).

Stres, KHD'deki degisikliklerle iliskili olarak, otonom sinir sisteminin iki kolu
olan sempatik sinir sisteminin ve parasempatik sinir sisteminin otonom yanitlarinda
degisiklikler meydana getirir. Stresorler genellikle sempatik sistemde bir artisla,

parasempatik sistemde bir azalmayla veya her ikisi ile birden iliskili olabilir. Buna
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bagh reaksiyonlar ¢ogunlukla LF’de artis, HF’de diisis ve LF/HF oraninda artis
olarak goriilmektedir (Berntson ve Cacioppo 2004). Berntson ve ark. (1994),
parasempatik ve sempatik sistemde dnemli bir azalma ile iliskili olan, 6rnegin akut
laboratuvar stresorlerin otonomik etkileri iizerine yaptiklar1 bir ¢aligmada HF’de
strese bagh bir diisiis oldugunu ortaya koymuslardir. Stres, sempatik sinir sistemini
aktive eder ve kan basincini artirwr, boylece sempatik sistem baskin hale gelmis olur.
Stresor ortadan kalktiginda ise parasempatik sistem tekrar baskin hale gelmeye
basglar. Bir bagka deyisle, stres araci artik yok oldugunda, negatif bir geribildirim
sistemi viicuttaki kortizol tiretimini durdurur ve parasempatik (vagal) ve sempatik
sistem arasindaki homeostaz yoluyla bir sempatovagal denge kurulur. KHD,
sempatovagal denge tarafindan diizenlendiginden, ardisik iki R degeri arasindaki
zamansal degiskenlik, otonom sinir sisteminin durumunu yansitir (Taeclman ve ark.
2008). Taclman ve ark. (2008), yapmis olduklar1 ¢alismada dinlenim durumuna
kiyasla mental stresor durumunda, ortalama RR degerlerinde ve ortalama pNNS50
degerlerinde anlamli bir diisiis saptamislardir. LF/HF oraninda ise ¢ok da anlaml
olmasa da bir artig saptamislardir. Bu durum da zihinsel bir gérev esnasinda sempatik
aktivitenin etkin olabilecegini gostermektedir. Bir baska ¢calismada Hjortskov ve ark.
(2004), bilgisayar oyunu ile mental stres durumu olusturduklar1 ¢calismada, HF
bileseni stres durumunda kontrol durumuna gére anlaml olarak azalirken, LF/HF
oranit anlamh olarak artis gostermistir. LF bileseninde ise anlamli bir degisiklik
saptanmamugtir. Uysal ve Tokmak¢: (2016) tarafindan yapilan ¢aligmada,
katilimcilar1 strese sokacak olan stroop test, mental islem ve isitsel uyaranlar
uygulanmistir. Stoop test ve mental aritmerik islem sirasinda, dinlenim anindaki
degerler baz almmarak yapilan istatistiksel analizler sonucunda ortalama R-R aralik
degerlerinin baslangic seviyesine gore azaldigi goriilmiistiir. Sempatik aktivitede
strese bagl olarak Onemli bir artiy meydana gelmesiyle LF bileseninde de artis
saptanmistir. Sempatovagal aktiviteyi yansitan LF/HF oraninda da LF artigmna bagh
olarak bir artis gdzlenmistir. Isitsel uyaran durumu ise, stres parametrelerini yansitan

KHD degerlerinde anlamli bir degisiklige neden olmamustir.
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2.3. ELEKTRODERMAL AKTIVITE (EDA)

1784 yilinda Italyan fizik¢i Luigi Galvani kas ve sinir hiicrelerinin elektrik
tirettigini kesfetmistir. Galvani'nin sinir ve kas hareketindeki elektriksel etkileri
kesfetmesi, hayati siireclerin elektriksel olarak goriilebilmesi adma bilim i¢in biiyiik
bir acilim olmustur. Ter bezi aktivitesi ile derideki akim arasindaki iligkiyi gdsteren
en eski belgelenmis deneylerden biri Hermann ve Luchsinger (1878) tarafindan
yapimis olan, ter salgilanmasi ile elektriksel sinir uyarmm arasmda bir iliski
oldugunu bildirdikleri calismadir (Boucsein 1992). Elektrodermal fenomenlere
iliskin psikolojik faktorlerin ilk gdzlemleri genel olarak Romain Vigouroux'a (1879)
atfedilir (Akt. Neumann ve Blanton 1970). 1888'de Fransiz norolog Fér¢, deri direnci
aktivitesinin duygusal uyariyla degistirilebilecegini ve bu etkinligin ilaglar tarafindan

engellenebildigini ortaya koymustur (Wolfram 2012).

Elektrodermal aktivite (EDA) terimi goreceli olarak yeni bir terimdir ve 1966
yilinda Johnson ve Lubin (1966) tarafindan ilk kez ortaya konmustur. Johnson ve
Lubin (1966), derideki tiim elektriksel fenomenleri kapsayabilecek genel bir terim

olarak bu terimi ileri siirmiislerdir.
2.3.1. Galvanik Deri Yamt1 (GSR)

Bir tehdidi algiladigimizda sinir sistemimiz adrenalin ve kortizol de dahil olmak
lizere, stres hormon salinimim aktive ederek tepki verir. Bu hormonlar viicudu acil
eylem icin tetikler. Bazi durumlarda, bu belirtiyi kontrol altma almak i¢in geri
bildirim toplamak gerekebilir (Villarejo ve ark. 2012). Bu amagla, bir kisi stres
altindayken veya degilken derideki farkli iletkenligi algilamak i¢cin Galvanik Deri
Yanit1 (GSR) kullanilabilir.

GSR, birka¢ elektrodermal yanittan biridir. Elektrodermal yanttlardaki
degisiklikler, bir kisinin derisinde ¢evresel olaylar ve kisinin psikolojik durumu
arasindaki etkilesimden kaynaklanan elektriksel 6zelliklerdir. insan derisi iyi bir
elektrik iletkenidir ve zayif bir elektrik akimi deriye iletildiginde, bu sinyalin deri

iletkenligindeki degisiklikleri 6lgiilebilir. Bu dl¢iimde terleme 6nemli bir etkendir.
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Terleme sempatik sinir sistemi tarafindan kontrol edilir (Martini ve
Bartholomew 2001). Otonom sinir sisteminin sempatik dali ¢ok uyarilirsa ter bezi
aktivitesi de artar ve bu da deri iletkenligini arttirr. Bu yolla, deri iletimi duygusal ve
sempatik yanitlarin bir 6lgiisii olabilir (Neil 2013). GSR ter bezi islevinin bir
parametresi olarak otonomik sinir tepkisini yakalamak i¢in, yani derinin elektrik
direncinin dl¢iilmesi i¢in kullanilan bir yontemdir. Stres seviyesi arttik¢a, derinin
elektrik direncindeki degisiklikler GSR sensorleri tarafindan tespit edilir. GSR nem
seviyelerine gore degistigi icin deri iletkenligi psikolojik veya fizyolojik uyarilmanin
bir gostergesi olarak kullanilir (Guez ve ark. 2016). GSR testi otonom sinir sistemi
fonksiyonlarmin elektrofizyolojik incelenmesinde basit, yararli ve kolay uygulanan

bir testtir (Shahani ve ark. 1984).
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Sekil 2 Stres ve Sempatik Sinir Sistemi Iliskisi

Cogu insan giinliik yasami boyunca “akut stres” yasar. Bu, acil stres faktorlerine
kars1 temel bir “savas ya da kac” tepkisidir ve zararli sayilmaz. Ozellikle sportif
etkinlikler esnasinda sporcular fazlasiyla akut strese maruz kalabilmektedirler. Akut
stres viicudu uyanik duruma getiren bir mekanizmadir. Sekil 2'de gosterildigi gibi,
sempatik sinir sistemi tarafindan kontrol edilir. Bu sistem sabit bir dengeyi korur
(aym1 zamanda homeostaz olarak da bilinir). Bu dengedeki bir degisiklik, bedensel
islevlerde farkli degisikliklerle sonuglanir. Stres, digsal bir uyaran nedeniyle uyarilma
oncesinde bir acil durum olarak goriilebilir (bkz. Sekil 3). Strese neden olan faktoriin

(stresor) kaybolmasinin ardindan viicut rahatlar ve normal bir duruma doner (Bakker
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ve ark. 2011). GSR, akut stresore maruz kalindiginda derideki elektriksel
degisiklikleri 6l¢mek i¢in kullanilan bir yontemdir.

Sekil 3 Akut stresor ve GSR’nin zamana bagh degisimi

Normal=Normal; Aroused=Uyarilmis; Stressed=Stresli; Relaxing=Dinlenim

GSR’nin nasil ¢aligtigini anlamak i¢in, insan viicudunun en biiyiik organi olan
derinin fizyolojik 6zellikleri incelenmelidir. Cildimiz organizma ve gevre arasindaki
temel ara yliz olarak islev goriir. Diger organlarla birlikte, bagisiklik sistemi, termo-
regiilasyon ve duyu-motor gibi bedensel igslemlerden sorumludur. Koruyucu bariyer
olarak cilt, viicudumuzu ¢evre ve mekanik darbeler, basing, sicakliktaki degisiklikler,
mikroorganizmalar, radyasyon ve kimyasal maddeler gibi tehditlerden uzak tutar. Ter
emisyonunu, piloereksiyonu ve periferik kan dolasimini diizenleyerek viicut 1sismni
kontrol eder. Ayrica cilt algilama organidir. Sicaklik, basing ve agr1 i¢in resep torlerin
aktivitesine bagl olarak ortamdaki degisiklikleri saptayan ve aktaran genis bir sinir
hiicresi agi icerir. Bu fonksiyon karmasikligina uygun olarak cilt ii¢ ana katmandan
olugur: (a) Epidermis —en dis koruyucu tabaka; (b) Dermis —bask1 ve zorlanmalara
kars1 viicut i¢in bir tampon ve ter bezleri sayesinde viicut 1s1sin1 diizenleyici katman;
(c) Hipodermis (subcutis) —kemikler ve kaslar i¢cin bir baglanti1 tabakasi ve deri

altinda yag tabakasmm ve damarlarin bulundugu katman (Sekil 4). Viicudumuzda

22



yaklasik li¢ milyon ter bezi vardir. Ter bezleri tetiklendiginde ve daha aktif hale
geldiklerinde, cilt ylizeyine dogru gézenekler yoluyla nemi salgilarlar. Salgilanan
sividaki pozitif ve negatif iyon dengesini degistirerek, elektrik akimi daha kolay akar
ve boylece cilt iletkenliginde Slgiilebilir degisiklikler olur (artmis cilt iletkenligi =
deridirencinde azalma). Cilt iletkenliginde meydana gelen bu degisiklikler genellikle
Galvanik Deri Yanitt1 (GSR) olarak adlandirilir GSR aktivitesi tipik olarak "mikro-
Siemens (uS)" veya "mikro-Mho (uM)" cinsinden Ol¢iilir (iMotions 2017. Erigim:
01,04,2017).

dermis

Sekil 4 Derinin katmanlar1

Terlemenin temel amac1 termoregiilasyon iken, el ve ayak bolgesindeki terleme,
duygusal olarak uyarildigimizda da tetiklenir. Terleme ¢esitlerinden biri olan
termoregiilatuvar terleme, viicut 1sisinin korunmasi i¢cin gergeklesir. El ve ayak ter
bezlerinin termoregiilatuvar terlemeye hi¢ katilmadiklari ve ya ¢ok az katildiklari
belirtilir. Emosyonel terleme ise yiksek aktivasyon veya stres gibi duygusal
durumlarda olusan terlemedir (Ray ve Wilson 2004) . Ozellikle el ve ayak
bolgesinde, genital alanda ve alinda goriiliir. Viicut 1s1s1, kalp hizi, kan basinct gibi
otoregiilasyon islemlerinde oldugu gibi ter salimimi da bilingli olarak kontrol
edilemez Davranis taleplerini karsilamak icin otonom sinir sistemimiz tarafindan
yonlendirilir ve dengelenir. Duygusal uyarilmanin tetiklenmesiyle ter saliniminda bir
artis olur ve buna bagh olarak da Olgiilebilir elektrodermal aktivite ortaya ¢ikar
(Critchley 2002).
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2.4. STRES

Stres, hayatt ve evrimi anlamak i¢in temel kavramlardan birisidir. Giinlik
hayatimizin bir pargasi haline gelen stres, aslinda eski ¢aglardan beri insanoglunun
yasaminda var olmustur. O donemde stres yaratan kosullar ile yasadigimiz ¢agdakiler
farkli olsa da strese gostermis oldugumuz tepkiler neredeyse aynidir. Bireyler olarak
gelecegimiz, giiclii stresorlere uyum saglama kabiliyetimize baghdir. Toplumsal
seviyede kurumsal kaynak eksikligi (6r. yetersiz saglik hizmeti), salgin ve 6liimciil
hastalik (6r. HIV/AIDS), savas, sinirlarimiza ulasmis olan terér gibi durumlarla kars1
karsiya kaliriz. Bireysel seviyede ise is stresi, evlilik stresi, tehlikeli okullar ve
mahalleler gibi giinliik yasantimizda glivensizlikler ile yasamaktayiz. Tim bu

durumlar bireyler lizerinde stres yaratan bir etkiye sahiptir.

Temeli iyi veya kotli durumlara dayansa bile insanlarin yasaminda farklilik
yaratan her 68e az veya ¢ok stres yaratmaktadir (Gugli 2001). Bu kadar eski bir
kavram olmasma ragmen stresin net bir tanimmi yapmak kolay olmamustir. Ciinkii
baz1 yazarlar tarafindan, her insanin kendine 06zgii bir stres kavrami oldugu

diistiniilmektedir. Bir baska deyisle her bireyin yasadig stres kisiye 6zeldir.

Tip alaninda ilk kez stres ile ilgilenen bilim insam1 olan Claude Bernard
(1865/1961), stresi “organizmanin dengesini bozan uyaranlar” olarak tanimlanmistir
(Akt. Koknel 1988) ve yasamin siirdiiriilmesinin, degisen bir ¢cevre karsisinda i¢
ortammmizi sabit tutmamiza ciddi olarak bagimli oldugunu belirtmistir. Cannon
(1929) bunu "homeostaz" olarak adlandirmustir. Yaptigi calismalarla stres konusunda
biiyiik bir ilerleme kaydeden Selye (1956), homeostazi ciddi derecede tehdit eden
herhangi bir seyin etkisini gostermek i¢in "stres" terimini kullanmistir. Bir
organizmaya kars1 gercek ya da algilanan tehdit "stres6r" olarak adlandrilir ve strese
tepki "stres tepkisi" olarak adlandmilir. Stres tepkileri uyarlanabilir siire¢ler olarak
gelismesine ragmen, Selye ciddi, uzun siireli stres tepkilerinin doku hasarlarma ve
hastaliklarina yol acabilecegini gdzlemlemistir. Selye (1950) stresi, i¢gsel ve digsal
sorunlara kars1 bireysel olarak bir uyum saglama siireci ve fizyolojik bir tepki olarak
aciklamistir. Bu agiklamalara bakildiginda Selye’nin stresi sadece fizyolojik

slireglere 6nem vererek ele aldig1 goriilmektedir. Selye’ye gore stres fizyolojik bir
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durumdur, fakat endise, kaygi, depresyon veya engelleme gibi zihinsel durumlar
fizyolojik tepki igin baglatici olabilir ancak kendisi stres olarak kabul edilemez
(Cakr 2006).

Yapilan ¢alismalarla birlikte stresin sadece fizyolojik degil bilissel bir siiregte de
ele alinmasi gereken bir kavram oldugu diisiincesi ortaya ¢ikmustir. Ciiceloglu
(2009), stresi “bireyin fiziksel ve sosyal g¢evresinden gelen uyumsuz kosullar
sebebiyle bedensel ve psikolojik smirlarinin Stesinde sarf ettigi ¢aba” olarak
tanimlanmugtr. Bir bagka tanimda ise Hughes ve Boothroyd (1997) stresi, “bireyin
duygusal ya da fiziksel durumuna karsi olas1 bir tehdit sezdiginde viicudunda ya da

beyninde meydana gelen tepki” olarak tanimlamuglardir.

Psikoloji s6zliiglinde ise stres “bireyin iceriden ya da disaridan gelen ve mevcut
dengeyi ya da duygusal, bilissel, sosyal isleyisi bozma egilimi gosteren ve onu bu
dengeyi korumaya ya da bozulan dengeyi yeniden kurmaya yonelik yeni davranislara
zorlayan ger¢ek ya da algillanan uyaricilara verdigi fiziksel, ruhsal ve bilissel
tepkiler” olarak ve “bireyde yukarida tanimmlanan tiirden tepkilere yol agabilen her
tirlii cevresel ya da igsel, gecgici ya da siirekli fiziksel, kimyasal ve ruhsal etken”

olarak iki farkl sekilde tanimlanmistir (Budak 2003).

Stresin diizeyinin ve siiresinin artmasi bireyde tikenme yaratabilir ve ciddi
psikolojik rahatsizliklara neden olabilir. Tilkenmislige neden olan stres ile ilgili olan
bozukluklar veya bazi ortak belirtiler sunlardir: Kalp krizi, felg, bulasici
hastaliklardan ¢abuk etkilenme, iilser, deri yle ilgili bozukluklar, bel agrisi, ¢abuk
yaslanma, ¢okiintli, cinsel bozukluklar, yiiksek tansiyon, uykusuzluk, kas agrilar,
asir1 yorgunluk, uyusturucu madde kullanimi ve alkol bagimlihigi (Selye 1976).

Ruh Bilimleri Sozliigiinde ise , “bir organizmanin {istesinden gelmesi gereken

kosullar karsisinda verdigi tepki durumu” olarak tanimlanmaktadir (Erkus 1994 ).

Sosyal psikolojik agidan bakildiginda ise stres, talebi karsilama basarisizliginin
Oonemli (algilanan) sonuglara sahip oldugu kosullar altinda, talep ve talepleri
karsilama durumu arasinda 6nemli bir dengesizlik olarak tanimlanmistir (McGrath

1970). Bir antrendr kendisinden beklenen performansi gosterip takimi basariya
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ulagtiramadiginda yani ¢evrenin (kuliip, yonetim, oyuncular, basin, taraftar vd.)
beklentilerini yerine getiremediginde biiyiik bir dengesizlik olusacaktir. Bu durumda
kisinin talepleri karsilama konusunda yetersiz kalmasi1 stres altina girmesine neden

olacaktir.

Stres durumlarmi tanimlamada yaygin olarak kullanilan agiklamalardan birisi de
psikolojik bakis agisinin basat isimlerinden biri olan Lazarus ve Folkman’a aittir.
Stres, “kisinin ¢evre ile etkilesimi sonucu bir durumu veya objeyi sinirlarmi
zorlayici, tehdit edici olarak algilamasi ile ortaya c¢ikan durum” olarak
tanimlanmaktadir (Lazarus ve Folkman 1984). Bu a¢iklamaya gore stresin ortaya
¢ikmas1 yasanan durumdan ziyade kisinin bu durumu algilayis sekline baghdir. Stresi
olusturan sey kisinin algilamasma ve degerlendirmesine baghh olarak ortaya
cikmaktadwr, yani kisi bir durumu stres kaynagi olarak degerlendirmezse stres

yasamasi1 da s6z konusu olmayacaktir.

Hepimiz toplumsal ve kisileraras1 seviyede stresli durumlara maruz kalmaktayiz.
Bu zorluklar1 nasil karsiladigimiz bize, toplumumuzun ve kendimizin saghgi
hakkinda bilgiler verecektir. Saglkl, gen¢ bireylerde akut stres yanitlari tolere
edilebilirdir ve genel olarak saghgi tehdit edici bir zorluk olusturmaz. Nitekim,
optimist ve stresle basa ¢ikma becerileri iyi olan bireyler kronik stresorlerle
karsilasma ve bu durumlarin iistesinden gelmede avantaj saglarlar (Garmezy 1991;
Glanz ve Johnson 1999). Buna karsin eger stresorler ¢ok giliclii ve stirekliyse, yas,
genetik veya yapsal faktorler nedeniyle zayif olan bireylerde stresorler hastaliklara
yol acabilir (Schneiderman ve ark. 2005). Bu, genellikle diisiik psikososyal
kaynaklara ve zayif bas etme becerilerine sahip olan kisilerde karsilagilan bir

durumdur.

Daha bir¢ok stres tanimi ve farkl goriis eklenebilir. Genel olarak baktigimizda
stres, bir tehdit veya dengesizlik olusturan uyaranlara, durumlara karsi1 bireylerin
viicutlarinda olusan fizyolojik tepkiler ve bu fizyolojik tepkilerden kaynaklanan

psikolojik, duygusal ve davranigsal tepkiler olarak tanimlanabilir.

Stres, olumsuz durumlardan kaynaklanabildigi gibi olumlu durumlardan da

kaynaklanabilmektedir. Hatta yalniz olumsuz degil ayn1 zamanda olumlu sonuglara
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da yol acabilmektedir. Onemli olan, stres yaratan durumlarimn seviyesi ve bireylerin

giiclii stresorleri tolere edebilme becerileridir.
2.4.1. Stresin Etkileri

Selye, uzun yillar yapmis oldugu ¢alismalar sonucunda stresin viicudu sadece
korumadig1 ayn1 zamanda da zarar verdigini fark etmistir. Stresin kisa sireli, akut
etkileri olabilecegi gibi uzun siireli etkilerinin olmas1 da muhtemeldir. Stres fiziksel,

davranigsal, bilissel ve psikolojik olarak kisiyi etkileyebilir.

Fizyolojik veya davranigsal degisikliklere kars1 homeostazi koruma siireci olarak
tanimlanan allostaz yoluyla merkezi sinir sistemi, hipotalamus hipofiz adrenal aks
(HPA), kardiyovaskiiler sistem, metabolik ve bagisiklik sistemleri igsel ve dissal
streslere yanit vererek viicudun korunmasini saglar. Biiyik 06lgiide, viicudun
potansiyel stresli durumlara tepkisini belirleyen iki faktdr vardir. Bunlardan ilki
kisinin bir durumu algilama sekli iken digeri ise yalnizca genetik faktorlerle degil
ayn1 zamanda davranissal ve yasam tarzi segimleri ile de belirlenen bir kisinin genel
fiziksel saglik durumudur. Kisinin bir durumu tehdit olarak algilayip algilamamasi
kagma, savagsma veya korkudan sinme gibi davranigsal yanitlarin ve sakinlik, kalp

carpntis1 veya kortizol seviyesinin artmasi gibi fizyolojik yanitlarm belirlenmesinde

cok onemlidir (McEwen 1998).

Stres psikolojik bir kokene sahip olmakla birlikte, boyunda artan kas gerginligi,
cesitli hormonlarin konsantrasyonundaki degisim, kalp atim hizi ve kalp atim hiz
degiskenligindeki (KHD) degisimler gibi insan viicudundaki g¢esitli fizyolojik
stirecleri etkiler (Taeclman ve ark. 2008). Stres, KHD'deki degisikliklerle iligkili
olarak, otonom sinir sisteminin iki kolu olan sempatik sinir sisteminin ve
parasempatik sinir sisteminin otonom yanitlarinda degisiklikler meydana getirir.
Stresorler genellikle sempatik sistemde bir artisla, parasempatik sistemde bir
azalmayla veya her ikisi ile birden iligkili olabilir. Berntson ve ark. (1994), akut
laboratuvar stresorlerin otonomik etkileri {lizerine yaptiklar1 bir calismada HF’de
strese bagl bir diisiis oldugunu ortaya koymuslardir. Stres, sempatik sinir sistemini
aktive eder ve kan basincini artirwr, bdylece sempatik sistem baskin hale gelmis olur.

Stresor ortadan kalktiginda ise parasempatik sistem tekrar baskin hale gelmeye
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baslar. Bir bagka deyisle, stres aract artik yok oldugunda, negatif bir geribildirim
sistemi viicuttaki kortizol tiretimini durdurur ve parasempatik (vagal) ve sempatik

sistem arasindaki homeostaz yoluyla bir sempatovagal denge kurulur.

Bir tehdidi algiladigimizda sinir sistemimiz adrenalin ve kortizol de dahil olmak
lizere, stres hormon salinimmi aktive ederek tepki verir. Bu hormonlar viicudu acil
eylem i¢in tetikler. Bazi durumlarda, bu belirtiyi kontrol altina almak i¢in geri
bildirim toplamak gerekebilir (Villarejo ve ark. 2012). Bu amagla, bir kisi stres
altindayken veya degilken derideki farkh iletkenligi algilamak i¢in Galvanik Deri
Yanit1 (GSR) kullanilabilir. Terleme sempatik sinir sistemi tarafindan kontrol edilir
(Martini ve Bartholomew 2001). Otonom sinir sisteminin sempatik dali ¢ok
uyarilirsa ter bezi aktivitesi de artar ve bu da deri iletkenligini arttrir. Bu yolla, deri
iletimi duygusal ve sempatik yanitlarin bir 61¢iisti olabilir (Neil 2013). GSR ter bezi
islevinin bir parametresi olarak otonomik sinir tepkisini yakalamak i¢in, yani derinin
elektrik direncinin 6lgililmesi i¢in kullanilan bir yontemdir. Stres seviyesi arttikea,
derinin elektrik direncindeki degisiklikler GSR sensorleri tarafindan tespit edilir.
GSR nem seviyelerine gore degistigi i¢in deri iletkenligi psikolojik veya fizyolojik
uyarilmanin bir gostergesi olarak kullanilir (Guez ve ark. 2016). GSR testi otonom
sinir sistemi fonksiyonlarmnin elektrofizyolojik incelenmesinde basit, yararli ve kolay

uygulanan bir testtir (Shahani ve ark. 1984).

2.4.2. Stresle Basa Cikma

Folkman ve Lazarus’a gore (1985) basa ¢ikma, “psikolojik ve davranigsal caba
ile stresi tolere etme veya azaltma” olarak agiklanabilir. Stresle basa ¢ikma, kisinin
ruhen ve bedenen saglikli, verimli bir yagam siirdiirmesi i¢in gereklidir. Stresle basa
¢ikmada amag, stresi tamamen ortadan kaldirmak veya stresten tamamiyla kaginmak
degil, bu durumu yoneterek stresi verimlilige, atiklige, enerjiye doniistiirerek olumlu
bir giic olusturmaktir. Aksi taktirde stresin tamamen yok olmasi bireyi pasif bir hale
getirebilir. Bu nedenle, birey belli bir miktar stresi kabul etmeli ve stres diizeyini

optimum seviyede tutmaya ¢aligsmalidir.

Stresle basa ¢ikma yontemleri ile ilgili arastirmacilar tarafindan yapilan

siniflandirmalardan biri “yaklagsma” ve “kaginma” basa ¢ikma yontemleridir (Anshel
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1996; Anshel ve ark. 1997; Mullen ve Sulls 1982; Roth ve Cohen 1986; Suls ve
Fletcher 1985). Bu arastrmacilar yaklasma basa ¢ikma yontemini, stres kaynaklari
ile bag etmede yontem ve siire¢ olarak aktif bir adim atarak, performans ve duygu
tizerinde etkili olan potansiyel etkiyi veya stresin siddetini azaltmak i¢in
duyarhilastrmak, bag kurmak, uyankhlik veya dikkat toplama olarak
tanimlamglardir. Kaginma basa ¢ikma yontemi ise durum ile alakali tehditlerden
uzaklagmak ve geri adim atmak olarak tanimlanmaktadir (Anshel ve Delany 2001).
Stresle basa ¢ikma yontemlerinin siniflandirmasinda siklikla kullanilan bagka bir yol
daha vardir. Basa ¢ikma yontemleri islevlerine gére ele alnabilir. Arastirmacilar
(Lazarus ve ark. 1986; Nezu ve ark. 2001; Hess ve Richards 1999) bu islevleri ikiye
sekilde a¢iklamuslardir:

“l. Sorun igeren ve bu nedenle strese neden olan durumu degistirmek. Diger bir
deyisle dogrudan strese neden olan olaya, uyariciya yonelmek ve bunlarda degisim

yaratmak.

2. Durum degistirilemeyecek gibiyse, durumdan kaynakli stres tepkilerine ve
duygularina yonelmek ve durumu degistirmeksizin, duruma iliskin duygular

degistirmek.”

Stresle basa ¢ikma yOntemlerini dlgmek igin arastirmacilar bir ¢ok farkh
envanter gelistirmislerdir (Sahin ve Durak 1995; Tiirkiim 2016; Ozbay ve Sahin
1997). Calismada, farkli stres durumlarmnda bireyin hangi basa ¢ikma tutumuna
basvurdugunu dlgmek icin Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri kullanimistur.
Buenvanter Aktif planlama, Dis yardim alma, Dine siginma (dine yonelme), Kagma-
soyutlama (duygusal-eylemsel), Ka¢gma-soyutlama (biyokimyasal) ve Kabul-biligsel

yeniden yapilandirma olma tizere alt1alt bo yuttan olugmaktadir.
2.4.3. Stresle Basa Cikma Tutumlan
2.4.3.1 Aktif planlama

Bu bas etme tutumunu kullanan bireyler, yasadiklari stresli durumu kontrol

edebileceklerine karar vererek eyleme gegerler. Bu bas etme tutumunda daha fazla
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bilgi alma, sorun ¢0zmeye yOnelik davranglar bulunur (Ugman 1990). Aktif
planlama basa ¢ikma tutumunu kullanan bireylerin yontemleri aktif olarak bir seyler
yapma, dogrudan isleme baslama, aktif ¢cabalar1 artrma, eylem planlar1 olusturma, su
an lzerinde odaklagsma ve problem c¢ozme sistematigi icerisinde olmayi igeren

rasyonel adimlar ve yontemlerdir (Ozbay ve Sahin 1997).
2.4.3.2. D1s Yardim Arama

Yasamin tiim alanlarinda sosyal destege sahip olmak, stresi 6nlemede oldukga
etkilidir. Kisinin sosyal destege sahip olmas1 Maslow’un ‘ihtiyaclar hiyerarsisinde’
belirtildigi lizere ait olma, sevgi, takdir gorme, kendini ger¢eklestirme gibi ihtiyaglar1
sosyal cevresindeki kisilerle giderebilmesidir. Yapilan arastirmalarda ayni ortamda
calisan ve yiiksek diizeyde sosyal destege sahip olanlarin glivensizlik yasamamalar1
nedeni ile yine ayni ortamda ¢aligan ancak sosyal destege sahip olmayanlardan daha

diisiik seviyede stres yasadiklar1 goriilmiistiir (Ekinci ve Ekici2003).

Kisinin yasadigi stresli durum ile kendi kisisel basa ¢ikma tutumlar1 ile bas

edemediginde problemini ¢6zmek i¢in kendisine yardimei1 olabilecek birinin olmasi,

olduk¢a 6nemlidir (Artan 1986).

Dis yardim arama tutumu, iki tlirlidiir: Somut ¢6ziime yonelik (aragsal) dis
yardim talebi ve duygusal dig yardim arama egilimi. Dig yardim arama basa ¢ikma

tutumunu kullanan bireylerin yontemleri duygusal, bilissel ve fiziksel boyutta yardim

aramadir (Ozbay ve Sahin 1997).
2.4.3.3. Dine Siginma (Dine Yonelme)

Stresle bas etmede bireyin kendi kendine stresi ile bas edebilmesinde en etkin
¢coziimlerden biri, dini inancgtir. Dini bir inanisa sahip olmak, kisinin ruh diinyasma
olumlu katkilarda bulunur (Sunmaz, 2001). Stresli aninda dua eden birey, rahatlama
yasar. Basarisizliga ugrama, hastalanma gibi tehdit edici ve stres yaratan durumlarda
kisi dua ettiginde Allah tarafindan isteklerinin kargilanacagma inanir. Gerginligi
lizerinden atabilmek i¢in ilahi bir giice sigmir. Bu sayede yatisarak rahatlar (Kula

2002). Yapilan arastrmalar kendi 6tesinde ve iizerinde yiice bir varolus, deneyiistii
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olumlu bir glic veya derin bir anlama baglanip inananlarin saglik konusunda bir¢ok
avantaja sahip olduklarmi gostermektedir. Bahsedilen avantajlar soyledir (Bahadir
2002):

e Dini inanc1t olan kisiler kriz, stres ve sosyal catismalari daha kolay
asabilmektedirler.

e Dini inanca sahip olmanin kisileri stresten ve psikosomatik hastaliklardan
koruyucu ve onleyicibir rolii vardir.

¢ Dini inang, umut ve gliven asilayarak kisinin iyilesme siiresini hizlandirr.

e Dini inanca sahip olma, kisileri 6liim ve bunun gibi olaylar1 daha siikunetle
kargilamaya yoneltir. Kisiyi 6liim ve sonrasina dair duydugu korkulardan

uzaklastirir.

Dine siginma basa ¢ikma tutumunu kullanan bireylerin yontemleri ilahi bir giice

s1igmma, dua etme ve inanglardan gii¢ almadir (Ozbay ve Sahin 1997).
2,4,3,4. Kagma-Soyutlama (Duygusal-Eylemsel)

Stres karsisinda bu tutumu gosteren bireyler, pasif bir sekilde stresli olaydan
kacarlar ya da kendilerini olaydan soyutlarlar (stresli olayr unutabilmek i¢in ders
caliyma ya da bagka seyler ile ilgilenme, rahatlamak i¢cin aglama, stresli olay1 daha az
disinmek icin sinemaya gitme ya da televizyon izleme, stresli olayin gercek
olmadigma kendini inandirmaya g¢alisma, basma gelenlere inanmak istememe)

(Lazarus 1991).
2.4.3.5. Kagma-Soyutlama (Biyokimyasal)

Bu tutumu benimseyen insanlar stres karsisinda sigara, alkol, ilag ve uyusturucu
kullanim1 gibi biyokimyasal yollara ve metabolizmada fizyolojik degisiklik yapma
yollarina basvururlar. Her ne kadar bu tutum i¢cindeki baz1 bireyler stres karsisinda
sigara kullanimma yoOneldiklerinde sikinti ve gerginlikleri azalsa da; ruhsal giig
azalmasi, zihinsel aktivitenin yavaslamasi, yorgunluk, istahsizlik ve uykusuzluk gibi

sigaranin olumsuz yanlariyla karsi karstya kalirlar (Artan 1986).
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Sigara igcmek, zannedildigi gibi stresi azaltmaz. Hem kisinin giinliik sorunlart ile
bas edebilmesi i¢in gereken enerji seviyesini diisiiriir hem de bazi 6limciil

hastaliklara neden olur (Pehlivan 1995).

Tipki sigara gibi alkol de, stresi azaltma gibi olumlu etkilere sahip degildir. Kisa
stireli ve az miktarda alman alkol, depresif duygular1 azaltsa da diizenli olarak uzun
stireli ve ¢ok miktarda alindiginda tam tersine depresif duygular: arttirir. Alkoliin
disik seviyede kullanimi1 agri ve acilar1 dindirip kisiyi gevsetse de asir1

kullanildiginda saldirgan davranislara neden olabilmektedir (Pehlivan 1995).
2.4.3.6. Kabul-Bilissel Yeniden Yapilandirma

Stresle basa ¢ikmada gosterilen bu tutum, kisinin ¢evresinden alig1 tepkiler ve
davraniglarmin sonuglar1 neticesinde biligsel degerlendirme siirecini yeniden
diizenlemesidir. Biligsel yeniden yapilandirmada temel kaideler korunarak ya da ¢ok
ihtiya¢ duyuluyorsa degistirilerek amaca uygun yeni biligsel yapilanmalar, insa edilir

(Palanc12000).

Kisi, strese kars1 uyguladigi bu tutumda stresli durumu kontrol altina
alamayacagina ve bu nedenden 6tiirii kabullenmesi gerektigine inanir. Olaymn neden
oldugu olumsuz duygular1 kontrol altma alarak olumlu bir yone odaklanmaya ¢alisir
(‘Yasadigim olay ac1tyd1 ama ¢ok sey 6 grendim.’, ‘Her iste bir hayir vardir.”) (U¢man
1990).

Biligsel yaklasima gore kisinin i¢sel ve digsal siiregleri, strese neden olmaktadir.
Kisinin mantiksiz ve yanhs inaniglarindan kaynaklanan stres, igsel siire¢clerden
kaynaklanan stres anlamina gelmektedir. Eger boyle bireyler, hayata bakis agilarmi
yeniden degerlendirip mantiksiz inanislarmi (‘Kendini diigiinmek, kotii ve yanhstir.”,
‘Kizginlik, mutlaka kotii ve yikicidir.”) diizeltirlerse stresle miicadeleye dair biiyik

asamalar gergeklestirirler.

Insanlar: stres yasamaya ydnelten durumlar, aslinda bireylerin yasadiklar1 ya da

iletisim halinde olduklar1 kisileri degerlendirme bigimleridir. Eger zihinsel
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diizenleme teknigi ile mantiksiz inang ve diigiinceler bastan diizenlenirse stresle etk in

bir sekilde bas etmek, miimkiin bir hale gelebilir (Baltas ve Baltag 1997).

Biligsel yeniden yapilandirma ile olaylara verilen anlamlar ya da olaylar ile
yeterli derecede basa cikilabilirlik algisi, yeniden diizenlenebilir. Biligsel yeniden
yapilandirma ile birey, artik daha olumlu ve duygular ile basa ¢ikmayr saglayan
climleler kurabilir hale gelir. Mizah da, stresle basa ¢ikmada etkili bir faktordiir. Eger
birey yasadigi durumlarm mizahi yanlarmi gorebilir hale gelirse durumlara olan

bakis acisida genisler (Rice 1999).
2.5. KENDINLE KONUSMA

Kendinle konusma (self-talk) literatiirde “i¢ diyalog, i¢ monolog, kisi i¢i iletigim,
ic ses veya konusma, ortik konusma, gizli veya sessiz konusma, kendinle iletisim,

sOzlii diigtinme, isitsel imgeleme™ gibi kavramlarla da ifade edilmektedir.

Kendinle konusma, adindan da anlasilacag: gibi, kendinize sdylediginiz seyler
olarak diisliniilebilir. Yiksek sesli veya kisinin aklindan konusmasi ile
gerceklesebilir, boylece kisinin séylediklerini yalnizca kendisi duyar. Odaklanmak
icin, sakinlesmek icin, kisinin kendisini rahat hissetmesi icin kendisine bir seyler
sOyleyebilir. Kendinle konusma, insanlarin kafalarinin i¢cinden gecenleri kendilerine
yiksek sesle veya kisk bir sesle soyledikleri seyler olarak tanimlanabilir
(Theodorakis ve ark. 2000). Bunker ve ark. (1993) kendinle konusmayi, bir seyler
disiindiiglinliz zaman olarak, bir bakima kendinle sohbet etme olarak

gormekteydiler.

Hardy ve ark. (2001) nitel aragtirma metoduyla yaptiklari ¢alismada sporcularin
kendinle konusmalarmmin “4 N’sini (4W; ne, nerede, ne zaman, ni¢in)
incelemiglerdir. Kendi kendine konusma igeriginin ( yani sporcularin kendilerine ne
sOylediklerini) daha spesifik dort Ozellik olarak siniflandirilabilecegini G6ne
stirmiislerdir: Mizag, perspektif veya agiklik, yap1 ve kisi. Miza¢ boyutu, pozitif ve
negatif kendi kendine konusmayi ifade eder (6rn. “bunu yapabilirim” veya “bunu
yapabilmem imkansiz” gibi). Perspektif veya gbzlenirlik boyutu i¢ ve dis kendinle

konusmayla ilgilidir, yani kisinin kendisine sdylediklerinin kafasinn i¢inde olmasi1
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veya yiksek sesle soylemesidir. Yapi boyutu anahtar sozciikler (“Bas!™), soz
obekleri (“Bagimi sabit tut!”) ve climle kategorilerinden olusur (“Topa vurana kadar
basini asagida tut!”). Kisi boyutu ise, ilk agizdan (“Bunu yapabilirim!”) veya ikinci

bir agizdan (“Bunu yapabilirsin!”) kisinin kendine sdyledigi seyleri ifade eder.

Kendinle konusma, antrendrler ve sporcular tarafindan siklikla kullanilan ve
performanst artrmada etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir. Kendinle
konusma, sporcularmn kendilerine otomatik olarak veya kasith olarak sdyledikleri
ifadelerdir, sessizce veya yiiksek sesle sdylenebilir olmas1 nedeniyle yakininda olan
bir kisi tarafindan duyulabilir; ancak bu ifade o kisi veya kisilere degil sporcunun
kendisine yoneliktir (Hardy ve ark. 2009). Baska tanimda ise Gammage ve ark.
(2001), kendinle konusmay1 sporcularin kendilerine yonelik sdzellestirmelerle ilgili
hem 6gretimsel hem de motivasyonel islevleri yerine getirebilecekleri cok boyutlu
bir olgu olarak ifade etmislerdir. Dolayisiyla kendinle konusmaya dair aragtrmalarin
cogu, kendinle konugsmanin performans iizerindeki etkilerine yonelmistir (Boroujeni
ve Shahbazi 2011; Rogerson ve Hrycaiko 2002; Hardy ve ark. 2014; Johnson ve ark.
2004; Hatzigeorgiadis ve ark. 2004 ; Hatzigeorgiadis ve Biddle 2008).

2.5.1. Kendinle Konusma Boyutlar:

Kendinle konusmanin dogasmi kavramak, uygulamalar sonucu ile elde
edilebilecek olan etkileri anlamak i¢in gerekli olan temel unsurlardandir. Bu amacla
Van Noord (1984) kendinle konugsmanin ve 6zellikle de spor alami ile ilgili olan
kendinle konusmanin sayisiz boyutunun oldugunu belirtmistir (Hardy 2006).
Kendinle konugsmanin dogasinin ne oldugu konusunda bir netlik saglamak amaci ile
alt1 boyut belirlenmistir (Hardy 2000). Her boyut birbirinden farkli olsa da boyutlar

arasinda 6nemli cakigmalarin oldugu da goriilmektedir.

2.5.1.1. Degerlik Boyutu

Kendinle konugsmanin bu boyutu heniliz kanitlinmamis olmasina ragmen diger
boyutlara kiyasla daha fazla arastrma konusu olmustur. Degerlik boyutu, kendinle
konugmanin igerigi ile ilgilidir ve pozitif veya negatif bir ifade tiiriidiir. Bir yandan,

bir 6vgii olarak ifade edilen kendinle konusma (Moran 2016), sporcularin ge¢mis
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hatalara ve uzak gelecege degil o ana odaklanmalarma yardimci olur. Bu da
genellikle pozitif kendinle konusma olarak adlandirilir (Weinberg 1988). Diger bir
yandan ise kendinle konusma bir elestiri formu olarak da kullanilabilir. Uygunsuz,
mantiksiz, zarar verici ve kaygi yaratict etki yaptig1 i¢in olumsuz bir durum olarak
adlandrilan tiiri ise negatif kendinle konusmadwr (Theodorakis 2000). Pozitif
kendinle konusma performansa yardimci olurken, negatif kendinle konusma

performansiengelleyici etki yapar.
2.5.1.2. Gozenirlik (A¢iklik) Boyutu

Kendinle konusmanin bu boyutu, sporcunun kendisine yonelttigi ifadeleri nasil
sozellestirdigi ile ilgilidir. Ozel konusma veya dissal kendinle konusma olarak da
ifade edilen aleni kendinle konusma, séylenenleri baska bir kigsinin duyabilmesini
saglayacak sekilde ifade etmektir. i¢c konusma veya i¢sel kendinle konusma olarak da
ifade edilen ortiik-gizli kendinle konusma, siirecin diger bir ucunda yer alir. Ortiik-
gizli kendinle konusma kisinin kafasmnm i¢inde ¢ok kiicik bir ses ile soyledigi
ifadelerdir, bu nedenle de baskalar1 tarafindan duyulamaz (Hardy 2006).

2.5.1.3. Oz-Belirleme Boyutu

Kendinle konusmanin ii¢lincii boyutu, sporcu tarafindan kullanilan ifadelerin
kendiliginden nasil belirlendigiyle (6z-belirleme) ilgilidir. Eger bir sporcunun sdzlii
anlatimlar1 kendinle konusma ise ayn1 zamanda da kendi kendine tiretilmistir. Bu
nedenle, kendinle konugsmanin §z-belirleme boyutu, siirekliligin baglant1 noktasmi
temsil  ederek  “belirlenmis-atanmus™ ve  “serbestge  secilmis”  olarak
kavramsallastirilabilir. Bunlardan ilki (belirlenmis), kisinin kendisi lizerinde 6z
belirlenmis bir kontrol olmadan iiretilmis 6z ifadelerdir. Ikincisi ise (kendiliginden
secilmis) tamamen kisi tarafindan belirlenmis olan ve bunun sonucunda dogal bir
sekilde olusan kendinle konusmayi ifade eder. Antrenman ile bir sporcunun
belirlenmis kendinle konugsma algis1, 6z-belirleme siirecinin diger bir ucunda yer alan

kendinle konusma algisina doniisebilir (Hardy 2006).
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2.5.1.4. Motivasyonel Yorumlama Boyutu

Kendinle konugsmanin bu boyutu, kiginin konugmalarmi motive edici veya sevk
kirict olarak degerlendirmeleriyle ilgilidir (Hardy, 2006). Sporcularm kendi
konusmalarmin igerigine iliskin motivasyonel yorumlarmin daha ayrmntili bir sekilde
incelenmesi, kendinle konusmanm motivasyonla nasil iliskili olduguna dair sinirh
anlayismmiza yardimci olsa da simdiye kadar bu konuda smirh sayida arastirma

vardir.

2.5.1.5. Kendinle Konusma Fonksiyonlan

Motivasyonla baglantili kendinle konugsmanin bu boyutu, kendinle konusmanimn
sporcuya saglayabilecegi fonksiyonlar etrafinda wveya bir sporcunun kendinle
konusmasmin nedenleri etrafinda doner. Hardy ve ark. (2001) tarafindan yapilan
nitel caliyma sonucunda sporcular motivasyonel ve dgretici olmak iizere iki temel

fonksiyon i¢in kendinle konusmay1 kullandiklarmi bildirmislerdir.

Ogretici kendinle konusma, bir becerinin teknik ydnlerine odaklanarak arzulanan
eylemleri uyararak performansi artrmak {iizere tasarlanan ifadeler olarak
tanimlanabilir. Motivasyonel kendinle konusma ise giiven insa etmek, gayret ve
enerji harcamalarmi arttirmak ve olumlu hava yaratmak suretiyle performansi
kolaylastirmak icin tasarlanan ifadeler olarak tanimlanabilir. Theodorakis ve ark.
(2000) kendinle konugsmanin bu smiflandirmasi i¢in bazi ek destekler 6nermislerdir.
Beceri, zamanlama ve dikkat gerektiren nispeten daha zorlu motor gorev
performanslarda, 6 gretici kendinle konusma araciligryla performansin teknik kismina
odaklanarak, motivasyonel kendinle konugmaya gore biiyikk dlciide artis saglandigi

ortaya konmustur.
2.5.1.6. Frekans Boyutu

Frekans boyutu, kisinin kendinle konusmay1 ne sikhkta kullandig ile ilgilidir
(Hardy 2006). Yapilan ¢aligmalar basarili sporcularin basarisiz sporculara kiyasla
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daha fazla kendinle konusma kullandiklarmi ortaya koymustur. Ornegin, Mahoney
and Avener (1977) ABD Olimpiyat takimma girmek icin gerekli niteliklere sahip
erkek cimnastik¢ilerin takima girmek i¢in yeterli olmayan cimnastik¢ilerden daha
fazla kendinle konusma kullandiklarini, giinlik olaylarda cimnsatik hakkinda daha
fazla diigiindiiklerini ve yarisma ve antrenman esnasinda kendileriyle daha fazla

konustuklarmi bildirmislerdir.
2.5.2. Kendinle Konusma ve Performans Iliskisi

Kendinle konusma, antrendrler ve sporcular tarafindan siklkla kullanilan ve
performanst ve c¢esitli psikolojik durumlar1 giigclendiren bir uygulama olarak kabul
edilmektedir. Spor psikologlari, sporcularin ve antrendrlerin kendinle konugmadan
bekleyecekleri faydalar1 bildirmislerdir. Bununla beraber, spor psikologlar1 arasinda
sporculara kendinle konusma hakkinda verilecek tavsiyeler konusunda goriis
ayriliklar1 da vardwr. Baz1 yazarlar ve spor psikologlari, kendinle konusmanin
yarisma performansmni artirdigini séylerken bazilari ise yarigma performansini

artirdigma dair kanitlarin yetersiz oldugu goriisiindedirler.

Pozitif kendinle konusmanm performansi artirmaya yardimci olmasi genel
olarak one stiriiliirken, negatif kendinle konugsmanim performansa zarar verici etkilere

neden olmas1 beklenmektedir (Zinsser ve ark. 2006).

Theodorakis ve ark. (2000), hem Ogretici hem de motivasyonel kendinle
konusmanin performans iizerindeki etkilerinin, gerceklestirilen gdrevin tiirtine bagh
olabilecegini savunmuslardir. Hassas gorev uygulamalari, ilgili teknik bilesenlere
daha dikkatli bir sekilde odaklanarak desteklenebilecegi i¢in hareketlerin teknik,
taktik ve kinestetik yonlerine odaklanan o6gretici kendinle konusmanm, bu tarz
gorevlerde motivasyonel kendinle konusma yonteminden daha etkili olabilecegi
varsayllmaktadir. Buna karsm, motivasyonel kendinle konusma, c¢abayi artirmak,
kendine giiveni artirmak ve olumlu ruh hali yaratmak i¢in kullanildig1 gibi kuvvet ve
dayaniklilik ile nitelendirilen gorevlerin yerine getirilmesi i¢in dgretici kendinle

konusmadan daha etkili olabilecegi diistiniilmektedir.
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Blanchfield ve ark. (2013), sik¢a kullanilan psikolojik bir strateji olan
‘Motivasyonel Kendinle Konugma’nmn algilanan egzersiz derecesi ve dayaniklihk
performanst tlizerindeki etkilerini arastirdiklari calismada 24 katilimc1 yer almustir.
Kontrol ve deney (Kendinle konusma) grubu olarak ikiye ayrimis ve iki hafta
boyunca deney grubuna kendinle konusma calismasi yaptirilmistr. Katilimcilara
Ontest-sontest protokolii uygulanarak iki sabit yiikli bisiklette, tiikkenme siiresi test
Olctimleri alinmistir. Sonuglar incelendiginde, kontrol grubunda bir degisiklik
olmazken, kendinle konusmanm tilkkenme siiresini anlaml derecede gelistirdigi

bulunmustur.

Hatzigeorgiadis ve ark. (2004) katilimcilar1 6gretici ve motivasyonel kendinle
konusma olarak iki gruba aywrdiklar1 calismada, hedefe atis yapma (teknik test) ve
topu uzaga firlatma (giic testi) olmak iizere ki deney uygulamiglardir. Teknik testte
ogretici kendinle konugma grubu daha fazla olmakla beraber iki grubun da baslangic
diizeyine gore performanslarmi gelistirmiglerdir. Giig testinde ise yalnizca

motivasyonel kendinle konugma grubunda anlamli 6l¢tlide bir artis saptanmustir.

Hardy ve ark. (2014), yetenekli sporcularda 6gretici ve motivasyonel kendinle
konugmanin etkisini arastirdiklar1 calismaya 40 futbolcu katilmigtir. Calismada gorev
olarak katilimcilara baskin ve baskin olmayan ayaklariyla hedefe sut atma gorevi
uygulatilmistir. Sonuglar, baskin ayakla sut atilirken motivasyonel kendinle konusma
kullanmanin 6gretici kendinle konugsmaya kiyasla gorevi gergeklestirmede anlaml
derecede daha isabetli sonuglar elde edilmesini sagladigmi ortaya koymustur. Baskin
olmayan ayak ile gerceklestirilen gorevlerde ise her iki kendinle konusma tiirii
arasinda anlamh bir fark bulunamamistr. Sonuglar, hedef odakl gérevlerde 6 gretici
kendinle konusma yonteminin daha etkili oldugunu ve antrenorlere, kendinle
konusma uygulamalar1 diizenlerken oyuncularmm beceri diizeylerini gdz Oniinde

bulundurmalar1 gerektigini 6ne stirmiislerdir.

Hardy ve ark. (2014), yetenekli sporcularda 6gretici ve motivasyonel kendinle
konusmanin etkisini arastirdiklar1 calismaya 40 futbolcu katimistir. Calismada gorev
olarak katilimcilara baskin ve baskin olmayan ayaklariyla hedefe sut atma gdérevi

uygulatilmistir. Sonuglar, baskin ayakla sut atilirken motivasyonel kendinle konusma
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kullanmanin &gretici kendinle konusmaya kiyasla gorevi gergeklestirmede anlamli
derecede daha isabetli sonuglar elde edilmesini sagladigmi ortaya koymustur. Baskin
olmayan ayak ile gerceklestirilen gorevlerde ise her iki kendinle konusma tiirii
arasinda anlaml bir fark bulunamamistir. Sonuglar, hedef odakl gorevlerde 6 gretici
kendinle konusma yonteminin daha etkili oldugunu ve antrendrlere, kendinle
konusma uygulamalar1 diizenlerken oyuncularinin beceri diizeylerini g6z Oniinde

bulundurmalar1 gerektigini 6ne stirmiislerdir.

Bir baska calismada Van Raalte ve ark. (1995) pozitif ve negatif kendinle
konugmanin dart performansi iizerindeki etkilerini arastirmislardir. 60 denek pozitif
kendinle konusma, negatif kendinle konusma ve kontrol olmak {izere ii¢ gruba
ayrilmigtir. Her denek 15 dart uygulamasi gerceklestirmistir. Sonuglara bakildiginda
pozitif kendinle konusma grubunun negatif kendinle konusma grubuna kiyasla
anlamh derecede daha iyi performans sergiledikleri bulunmustur. Negatif kendinle
konusma grubundaki denekler, gelecekteki bir dart atis gorevinde pozitif kendinle
konusma ve kontrol grubundan ¢ok daha fazla gelisim beklediklerini bildirmislerdir.

Dagrou ve ark. (1992) kendinle konusmanin motor performans tiizerindeki
etkilerini arastirdiklar1 ¢alismalarinda katilimcilara 5 setten olusan 10’ar dart atisi
yaptrilmistir. Katilimcilar pozitif sdzellestirme (PS), negatif sozellestirme (NS) ve
kontrol (K) olmak iizere 3 gruba ayrilmistir. Setler arasinda PS grubundan setler
arasinda yiiksek sesle olumlu sozler soylemeleri, NS gurubundan setler arasinda
olumsuz sozler soylemeleri ve kontrol grubundan dinlenmeleri istenmistir. Sonuglar,
NS grubunda bir iyilesme goriilmezken, PS grubunda agisal hata oranlarmin K
grubuna kiyasla daha hizli bir sekilde azaldigi ve NS grubunun agisal hata
oranlarinin K ve PS gruplarma gore daha yiiksek oldugu gortilmiistiir.

Cumming ve ark. (2006) yaptiklari calismada, ¢esitli kolaylastirici ve engelleyici
imgeleme ve kendinle konusma kombinasyonlarmin oyun performansi ve dart atma
performansi tizerindeki etkisini arastirmiglardr. (A) kolaylastirici
imgeleme/kolaylastirict kendinle konusma, (b) kolaylastirici imgelem/engelleyici
kendinle konusma, (c) engelleyici imgeleme / kolaylastirict kendinle konusma, (d)

engelleyici imgeleme/engelleyici kendinle konusma ve (e) kontrol olarak gruplar
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belirlenmistir. Istatistiki sonuclar, engelleyici imgeleme/engelleyici kendinle
konusma  kombinasyonu  katimcilarm  performanslarmi  kotiilestirirken,
kolaylastirict imgeleme/kolaylastirict kendinle konugsma kombinasyonu katilimecilarin
performanslarini artrict etki yapmustir. Bu bulgular, kolaylastirict imgeleme ve
kendinle konugmanin performansi artirabilecegini gosterirken, engelleyici imgeleme

ve kendinle konusmanm performansi olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir.

Johnson ve ark. (2004) elit kadin futbolcularla yaptiklar1 ¢alismada yetenekli
sporculara kendinle konusmayi kullanmayr 6gretmenin etkililigini, sporcularmn
kendinle konusma uygulamalar1 tizerindeki algilarmi gelistirmeyi ve bunlarm
performanslarmi nasil etkiledigini ortaya koymayi amacglamislardir. Calismanm
sonuglar1 kendinle konusma stratejilerinin ii¢ deneysel katilimcinin ikisinde futbolda
sut performansmi gelistirdigini gostermistir. Sosyal gecerlilik degerlendirmesi ile,
hem antrendriin hem de katilimcilarin sonuglardan ¢ok memnun olduklarmi ve
kedinle konusma stratejisinin performansi gelistirmede onemli bir bilesen olduguna

inandiklar1 ortaya konmustur.

Hatzigeorgiadis ve ark. (2011) 37 ¢alismayi inceledikleri meta analiz sonucunda
kendinle konusma stratejilerinin sporda beceri kazanma, 6grenme ve performansi
artirma konularinda onemli katkilar yapabilecegini 6ne siirmiislerdir. Kendinle
konugma stratejilerinin  etkilerinin gbrevin ve kendinle konusma tiiriiniin
uygunluguna, gorevin orijinalligine ve kendinle konusma uygulamalarinda kullanilan

calismalara bagh olarak degisebilecegini ortaya koymustur.
2.6. KISILIK

Spor psikolojisinde en temel sorulardan birisi olarak “Neden tiim sporcular
birbirinden farkhidir?” yer almaktadr. Beynimizin yapisi, algilama bellek
mekanizmalarinin ¢alisma sekli gibi bazi ydonlerden hepimizin ayni olmasina ragmen
farkli durumlar karsisindaki diisiincelerimiz, hislerimiz ve davraniglarimiz arasinda

biiytik farkliliklar vardir. Kisilik psikolojisibu farkhiliklarla ilgilenmektedir.

Kisilik, ¢esitli psikologlar tarafindan farkl sekillerde tanimlansa da hepsinde
ortak olan bir goriise ulagsmak da miimkiindiir. Bu ortak goriise gore kisiligi organize
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edilen, gelisen ve kisinin eylemlerinde ifade edilen pargalardan olusan bir sistem
olarak tanmmlamak miimkiindiir. Kisilik, bireyin karakteristik duygu, diisiince ve
davranig kaliplar1 ile bu kaliplarn ardindaki psikolojikk mekanizmalar arasindaki
ilisgkiyi ifade eder (Funder 2004). Bir bagka tanimda ise kisilik, birey i¢inde
orgilitlenmis ve nispeten kalic1 olan ve ruhsal, fiziksel ve sosyal ¢evrelerle olan
etkilesimlerini ve adaptasyonunu etkileyen psikolojik 6zelliklerin ve mekanizmalarin
bir kiimesi olarak ifade edilmektedir (Larsen ve Buss 2005). Mayer (2007) kisiligi,
bireyin temel psikolojik alt sistemlerinin ortak hareketini temsil eden organize,
gelismekte olan bir sistem olarak tanimlamaktadr (Mayer 2007). Pervin ve John’a
gore (1997) kisilik; duygu, disiince ve davranis gibi tutarli davranig kaliplarini
aciklayan kisilik 6zelliklerini yansitir. Genellikle dort faktor karsilastigimiz herhangi
bir duruma kars1 nasil yanit verecegimizi etkilemektedir. Bu faktorler genetik yapi,
gecmis deneyimler, iginde bulunulan durum ve kisinin 0zgiir iradesi olarak ifade
edilebilir (Jarvis 2005). Her bir faktor bir veya birden ¢ok kisilik teorisinde
vurgulanmustir. Amerikan Psikoloji Birligi tanimina gore ise kisilik; duygu, diisiince
ve davranig kaliplarindakibireysel farkliliklar1 ifade eder.

Kisilik yapis1 farkli modellere dayanilarak agiklanmstir. Eysenck ve Eysenck’in
(1985) disadoniiklilk, nevrotiklik ve psikotiklik boyutlarmi igeren U¢ Boyutlu Kisilik
Kurami ve duygusal dengelilik, yumusak baslhilik, 6z-denetim, gelisime agiklk ve
disa doniikliikk boyutlarmi iceren Bes Faktor Kisilik kurami son yillarda yapilan

teorik ve uygulamalibir ¢ok ¢aligma tarafindan desteklenmistir.
2.6.1. Bes Faktor Kisilik Kuram

Bes faktor kisilik kurami, birgok arastrmaci tarafindan farkli disiplinlerde
siklikla kullanilan bir kisilik kuramidir. Bu kuramin bu kadar ¢ok kullanilmasmi ve
kabul gérmiis olmasmi Digman ve Inouye (1986), “cok sayida derecelendirme 6lgegi
kullanilsa ve Olgeklerin kapsami ¢cok genis olsa da, kisilik tanimlayicilarmin ilgi
alanlar1 neredeyse tamamen bes faktor tarafindan agiklanmaktadw™ diyerek ifade
etmislerdir. Cogu kisilik degerlendirmesi, cevaplayanlardan bir dizi ifadenin hepsinin
kendilerini ne kadar iyi tanimladigmni sdylemeleri istenen, 6z degerlendirme

envanteri seklindedir. Bu yontem ¢ok kullanisli olsa da her zaman en iyi yol degildir.
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Insanlar bu sorular1 anlamayabilir veya kendilerini anlamayabilirler. Envanterde yer
alan herhangi bir sava katilma egiliminde olabilirler, yalnizca kendileri hakkinda
olumlu ifadeleri desteklemeyi segebilirler veya gorevden sikilip dikkatsizce
yanitlayabilirler (Corr ve Matthews 2009). Bu nedenle bu tip 6z degerlendirmelerin
hatalarla ve Onyargilarla dolu oldugu arastrmacilar tarafindan disiintilmeye
baglanmistir. Psikologlar bu durum i¢in bir baska yol bulmuslar ve ayni sorulari
cevaplayan kisinin yakin ¢evresinden de o kisi adina cevaplamalar1 istenmistir. Elde
edilen sonuglar arasmnda tam olmasa da anlamli bir uyusma oldugunu
gosterdiklerinde 6nemli bir gelisme yasanmustir. McCrae ve Costa (1987), bes faktor
modelinin, 6z degerlendirmede oldugu gibi akran degerlendirme analizlerinde de
bulunabilecegini ve bes faktoriin tamammnin her bir kisi iizerinde gegerli olan bu
farkh 6lgiim yontemleri arasinda 6nemli bir uyusma oldugunu gostermislerdir. Bu
kuramda yer alan bes faktor, ¢ogu kisilik 6zelliginin siniflandrilabilecegi bir yap1
sunar. Bu yap1, 6zelliklerin birbirine gore degismesi nedeniyle ortaya ¢ikar. Ornegin,
sosyal ve girisken olan insanlar ayn1 zamanda neseli ve enerjiktirler; bu 6zellikler
sosyalligi, enerjikligi, neseliligi ve giriskenligi tanimladig1 sdylenen Disadoniikliik
faktoriiniin etkisi altindadwr. Ancak, girisken ve sosyal olan insanlar, entelektiiel
olarak merakli veya yaratict olabilir veya olmayabilir. Bu 6zellikler, Deneyime
Aciklik olarak ayr1 bir faktdrii tanimlamaktadw. Duygusal Dengelilige karsi
Nevrotiklik, Uyumluluga kars1 Dik bashlik ve Sorumluluk diger faktorlerdir (Corr ve
Matthews 2009). Deneyime ag¢iklik boyutu bazi calisma ve envanterlerde “zeka/hayal
glicii” olarak da yer alabilmektedir (Zajenkowski ve ark. 2016; Donnellan ve ark.
2006; Gow ve ark. 2005; Goldberg ve Saucier 1996).

2.6.1.1. Bes Faktor Kisilik Kuramimin Boyutlar
2.6.1.1.1. Disadoniikliik (Extraversion)

Bu 6zellik genellikle sosyal, girisken, 6z giivenli, konuskan ve hareketli olma ile
ilgilidir (Barrick ve Mount 1991). Disadonik kisiler enerjik, iyimser Ozellikler
gosterirken ayn1 zamanda da heyecan duymay1 ve sosyal etkilegimi tercih ederler.
Disa doniikliik olumlu duygular ve deneyimler ile nitelendirilmektedir ve bu nedenle

de olumlu bir etki olarak goriilmektedir (Clark ve Watson 1991). Bu 6zelligin karsit
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ucunda ise igeddniikliik yer almaktadir. Iceddniiklikkle karsilastirildiginda, disadoniik
Ozelliklere sahip olan kisilerin sosyal etkilesim baslatma ve sosyal iliski kurma
olasiliklar1 daha yiiksektir (Shipilov ve ark. 2014). iceddniikler ise daha ¢ok yalniz
kalma egilimindedirler ve sosyallestiklerinde de daha samimi bir ortam igersinde
bulunmak isterler (Feiler ve Kleinbaum 2015). Hogan (2007), disadoniikliigiin hirs
ve sosyallik olmak {izere iki bilesenden olustugunu 6ne siirmiistiir. Hirs bilesenini
girigken, atilgan, tez canli ve tutkulu gibi 6zelliklerle agiklarken; sosyallik bilesenini

ise teshirci, etkileyici, sosyal ve sokulgan olarak ifade etmistir.

Kisilik, basa ¢ikma yontemlerinin etkililigini veya stres kaynaklarmm yapismi
ve siddetini etkileyerek belirli stratejilerin kullanimini1 sinirlandirabilir  veya
kolaylastirabilir, boylece bas etme yontem se¢cimini dogrudan veya dolayl olarak
etkileyebilir (Connor-Smith ve Flachsbart 2007). Kisiligin, cogu zaman stresle iligkili
belirli davraniglara kars1 istikrarli bir fizyolojik yatkinliga isaret eden biyolojik bir
temel tasidig1 ve disadoniikliigiin genellikle stresle basa ¢ikmak i¢in yarar sagladigi
ve olumlu stres sonuglar1 ortaya koydugu varsayilmaktadir (Jackson ve Schneider
2014). Magnus ve ark. (1993) dort yil siiren boylamsal aragtirmalar1 sonucunda,
nevrotik kisilige yatkin kisiler daha ¢ok olumsuz nesnel yasam olaylar
deneyimlerken, disadoniik kisilige yatkin kisilerin daha ¢ok olumlu nesnel yasam
olaylar1 deneyimlediklerini ortaya koymuslardir. Stresle basa ¢ikma yOntemlerini
kullanmay1 baslatmak ve devam ettirmek icin gereken enerji ve iyimserlige sahip
olmak, sorun ¢cozme ve dis yardim alma gibi birincil yontemlerin ve biligsel yeniden
yapilandirma gibi ikincil yontemlerin kullanimmi kolaylastracagi da arastirmacilar

tarafindan 6ne stirtilmektedir (Vollrath 2001).
2.6.1.1.2. Uyumluluk (Agreeableness)

Uyumluluk da Disaddniikliik gibi kisiligin bir alt boyutudur. Disadoniikliik daha
cok tercih edilen sosyallik miktar1 ile ilgiliyken, uyumluluk kisiler arasi ¢evre
belirleyicilerinden biri olarak en bilinenlerden biridir ancak bu boyut kisiler arasi
davranistan daha fazlas1 olarak ortaya ¢ikmaktadir. Uyumluluk ayni zamanda benlik
saygismi etkiler ve sosyal tutum ve yasam felsefesini sekillendirmeye yardimei olur

(Costa ve ark. 1991). Uyumluluk; bagkalarini diisiinme, 6nemseme, duygusal destek

43



(Digman 1990), giiven, fedakarlhk, uysallik, yumusak baghlik (McCrae ve John
1992), kibarlik, isbirligi, sicaklik, sempatiklik gibi insancil dzellikleri icermektedir.
Bu boyutun diger ucunda ise baskalarma karsi kayitsizlik, ben merkezli olma,
kiskanglik, diismanlik ve kindarlik gibi olumsuz sayilabilecek ozellikler yer alir.
Diisik uyumluluk 06zelligi tasiyan kisilerin bagkalarmin sikintilarina sempati
duymadigi ve sadece kendi hedef ve ¢ikarlariyla mesgul oldugu disiiniilmektedir
(Digman 1990). Buna ek olarak, diisik uyumluluk gosteren kisilerin gérev odakli
olabilecekleri ve bulundugu toplulugun ¢ikarlari i¢in bireysel bedeller 6demeye de
hazir olabilecekleri de One siiriilmektedir (Mathisen ve ark. 2011). Bu boyut
cogunlukla iligkilerin stirdiriilmesi ile ilgili olarak tanimlanmaktadir (Jensen-

Campbell ve Graziano 2001).

2.6.1.1.3. Sorumluluk (Conscientiousness)

Sorumluluk alt boyutu yiiksek 6z denetimli, sebat sahibi, diirtii kontrollii, basar1
odakly, 6z disiplinli olma (McCrae ve John 1992), iyi organize olma, gayretli,
kusursuz, giivenilir ve kendinden emin olma gibi 6zelliklerle karakterize edilebilir
(Bartley ve Roesch 2011). Besser ve Shackelford (2007) yaptiklart ¢alisma
sonucunda sorumluluk ile stres yonetimi, stres toleransi ve stresi dnleme becerisi
arasinda olumlu bir iliskili oldugunu ve depresyon, olumsuz ruh hali ve algilanan

stres arasinda negatif bir iliski oldugunu ortaya koymuslardir.

2.6.1.1.4. Duygusal Dengelilik (Emotional Stability)

Duygusal dengelilik; bir insanin {iziilme ve sikmntili hissetme kolayligi ve bu
durumun sikhgiyla ilgili olan nevrotiklik boyutunun diger ucunda yer alir ve olumlu
Ozellikleri temsil etmektedir. Nevrotiklik olumsuz duygusalligi, 6z farkindaligi,
strese fizyolojik tepkiyi ve davranigsal engellemeleri igerir. Nevrotiklik strese karsi
yogun duygusal ve fizyolojik tepkiler icerdiginden kagma-uzaklasma ve madde
kullanimi gibi olumsuz duygu odakli basa ¢ikma stratejileri ile istenmeyen
uyarilmayien aza indirme girigimi ile iligkilendirilebilir (Connor-Smith ve Flachsbart
2007). Duygusal dengelilik, kiginin bask1 ve stres yaratan bir durumla kars1 karsiya
kaldiginda sakinligini korumasi olarak ifade edilebilir. Smitson'a (1974) gore

duygusal dengelilik, kisiligin hem fiziksel olarak hem de kisisel olarak duygusal
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saglhk ic¢in siirekli olarak ¢aba harcadigi bir siiregtir. Duygusal dengeli bireylerin,
ihtiya¢larin karsilanmasinda gecikmeyi ve makul bir hayal kirikligini tolere edebilme
kapasitesine, uzun vadeli planlamaya olan inanca ve i¢inde bulunulan durum
dogrultusunda beklentilerini geciktirme veya yeniden gdzden gecirme kapasitesine

sahip oldugu vurgulanmistir (Akt. Aleem 2005).
2.6.1.1.5. Zeka/Hayal Giicii (Intellect/Imagination)

Bazen, aragtirmacilar arasinda Bes Faktor Kisilik Kuraminmn besinci alt boyutu
lizerinde anlagmazliklar olabilmektedir. Kimi arastirmada besinci faktor Zeka/Hayal
Giicli olarak ifade edilirken, bir ¢cok envanterde Deneyime Agiklik (Openness to

Experience) ifadesi kullanilmaktadir.

Bu boyut, analitik, liberal, geleneksel olmayan, ilgileri genis, cesur, degisikligi
seven, 0zgiin, sanata duyarh kisileri ifade eder (Costa ve ark. 1991) ve giicli bir
hayal giiciinii, yaraticiligi, merakli olmayi, esnek fikirli olmayi, i¢sel duygularla
uyumlu olmay1 ve yeni etkinliklere ve fikirlere yonelme egilimini igerir (John ve
Srivastava 1999). Buegilimler, biligsel yeniden yapilandirma ve problem ¢dzme gibi
yeni bakis agilarin1 dikkate almay1 gerektiren basa ¢ikma stratejilerinin kullanimi

kolaylastirabilir (Carver ve Connor-Smith 2010).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1.Arastirmamn Tipi:

Nicel arastrma ydntemlerinden, ki ya da daha fazla grup iizerinde yapilan
uygulamalarin, belli degiskenler agisindan etkilerinin farklilasma boyutunun
incelendigi Deneysel Model ve ki ya da daha fazla degisken arasinda iliski olup

olmadigini incelemek amaciyla kullanilan Bagntisal Model kullanilmstir.
3.2. Arastirmamn Yapildig1 Yer ve Siiresi:

Arastrma Manisa Celal Bayar Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde
yiriitiilmiistiir. Calismanin tamamlanma siiresi sekiz ay, bu siire icerisinde laboratuar

uygulamasi ise bir ay stirmiistiir.
3.3. Arastirmamn evreni ve 6rneklemi:

Aragtrmanin evreni yarigma sporu yapan tiim kadin ve erkek sporculardir. 2016-
2017 Giiz ve Bahar déneminde MCBU Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde &grenim goren,
yas ortalamasi 22,08 olan 15 kadin, 25 erkek toplamda 40 denek calismanimn
orneklemini olusturmaktadir. Katilimcilardan 15’1 bireysel 25’1 takim sporu
yapmaktadir. Denekler rastgele deney ve kontrol olmak {izere esit sayida ki gruba
ayrilmigtir. Spor yast ortalamasi 10,10 olan deney grubunda sekiz kadm, 12 erkek
sporcu; spor yas ortalamasi1 10,40 olan kontrol grubunda yedi kadin 12 erkek sporcu

yer almigtur.
3.4. Arastirmanin hipotezleri:

Hipotez 1: Katilimcilarin stresle basa ¢ikma tutumlari istirahat KHD ve GSR ile
iligkilidir (Tablo 1-2).

Hipotez 2: Katilimcilarm Kisilik 6zellikleri istirahat KHD ve GSR ile iliskilidir
(Tablo 3-4).
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Hipotez 3: Katilimcilarin olumlu ve olumsuz duygu durumu KHD ve GSR ile

iliskilidir (Tablo 5-6).

Hipotez 4: Katilimcilarin kendinle konusma KHD ve GSR ile iliskilidir (Tablo
7-8)

Hipotez 5: Katilimcilarm istirahat GAS kaygi skoru KHD ve GSR ile iligkilidir
(Tablo 9-10).

Hipotez 6: Deney grubunda stresle basa ¢ikma tutumlar1 stresdr sirasinda

Ol¢ililen KHD ve GSR ile iligkilidir (Tablo 11-12).

Hipotez 7: Kontrol grubunda stresle basa ¢ikma tutumlar1 notr zihinsel gorev
srasinda dlgiilen KHD ve GSR ile iligkili degildir (Tablo 13-14).

Hipotez 8: Deney grubunda kisilik 6zellikleri stresor sirasinda dlgiilen KHD ve
GSR ile iligkilidir (Tablo 15-16).

Hipotez 9: Kontrol grubunda kisilik 6zellikleri ndtr zihinsel gdrev sirasinda
Ol¢ililen KHD ve GSR ile iligkili degildir (Tablo 17-18).

Hipotez 10: Deney grubunda kendinle konusma stresor srasmda olgiilen KHD
ve GSR ile iliskilidir (Tablo 19-20).

Hipotez 11: Kontrol grubunda kendinle konusma notr zihinsel gorev sirasinda

Olciilen KHD ve GSR ile iligkili degildir (Tablo 21-22).

Hipotez 12: Deney grubunda NASA TLX stresor sirasinda dlgiilen KHD ve
GSR ile iliskilidir (Tablo 23-24).

Hipotez 13: Kontrol grubunda NASA TLX notr zihinsel gorev srrasinda dlgiilen
KHD ve GSR ile iligkili degildir (Tablo 25-26).

Hipotez 14: Deney grubunda stresle basa ¢ikma tutumlari gbérev sirasinda

Ol¢ililen KHD ve GSR ile iligkilidir. Tablo 27-28

47



Hipotez 15: Kontrol grubunda stresle basa ¢ikma tutumlar1 gorev sirasinda

Ol¢ililen KHD ve GSR ile iligkili degildir (Tablo 29-30).

Hipotez 16: Deney grubunda kisilik 6zellikleri gorev sirasinda dlgiilen KHD ve
GSR ile iligkilidir (Tablo 31-32).

Hipotez 17: Kontrol grubunda kisilik 6zellikleri gérev sirasinda 6lgiilen KHD
ve GSR ile iligkili degildir (Tablo 33-34).

Hipotez 18: Deney grubunda kendinle konusma gorev sirasinda dlglilen KHD
ve GSR ile iligkilidir (Tablo 35-36).

Hipotez 19: Kontrol grubunda kendinle konugma gorev sirasinda 6lgiilen KHD
ve GSR ile iligkili degildir (Tablo 37-38).

Hipotez 20: Deney grubunda NASA TLX gorev swrasinda dlgiilen KHD ve GSR
ile iligkilidir (Tablo 39-40).

Hipotez 21: Kontrol grubunda NASA TLX gorev sirasinda dlgiilen KHD ve
GSR ile iligkili degildir (Tablo 41-42).

Hipotez 22: Deney grubunda stresle basa ¢ikma tutumlari toparlanma sirasinda

Ol¢lilen KHD ve GSR ile iligkilidir (Tablo 43-44).

Hipotez 23: Kontrol grubunda stresle basa ¢ikma tutumlar1 toparlanma sirasinda

Olciilen KHD ve GSR ile iliskili degildir (Tablo 45-46).

Hipotez 24: Deney grubunda kisilik 6zellikleri toparlanma sirasmda olgiilen
KHD ve GSR ile iligkilidir (Tablo 47-48).

Hipotez 25: Kontrol grubunda kisilik 6zellikleri toparlanma sirasinda 6lgiilen
KHD ve GSR ile iligkili degildir (Tablo 49-50).

Hipotez 26: Deney grubunda kendinle konusma toparlanma sirasinda Olgiilen
KHD ve GSR ile iligkilidir (Tablo 51-52).
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Hipotez 27: Kontrol grubunda kendinle konusma toparlanma sirasinda dlgiilen

KHD ve GSR ile iligkili degildir (Tablo 53-54).

Hipotez 28: Deney grubunda NASA TLX toparlanma srasinda 6lgiilen KHD ve
GSR ile iligkilidir (Tablo 55-56).

Hipotez 29: Kontrol grubunda NASA TLX toparlanma swrasinda 6lgiilen KHD
ve GSR ile iligkili degildir (Tablo 57-58).

Hipotez 30: Deney grubunun dart atis puan ortalamasi kontrol grubunun
ortalamasindan yiiksektir (Tablo 59).

Hipotez 31: Deney grubunda dart puan ortalamalar1 stresér sirasinda dlgiilen

GSR ve KHD ile iliskilidir (Tablo 60-61).

Hipotez 32: Kontrol grubunda dart puan ortalamalar1 stresor sirasinda Slgiilen

GSR ve KHD ile iliskili degildir (Tablo 62-63).

Hipotez 33: Deney grubunda dart puan ortalamalar1 gorev sirasinda dlgiilen

GSR ve KHD ile iliskilidir (Tablo 64-65).

Hipotez 34: Kontrol grubunda dart puan ortalamalar1 gorev sirasmda Olgiilen
GSR ve KHD ile iliskili degildir (Tablo 66-67).

Hipotez 35: GSR deney ve kontrol grubunda deneysel kosullar altinda farklilik
gosterir (Sekil 4).

Hipotez 36: KHD frekans boyutu deney ve kontrol grubunda deneysel kosullar
altinda farklilik gosterir (Sekil 5).

Hipotez 37: KHD zaman boyutu deney ve kontrol grubunda deneysel kosullar
altinda farklilik gosterir (Sekil 6).
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3.5. Veri Toplama Araclan:

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi
Formunda katilimeilara iliskin cinsiyet, yas, boliim, sinif, spor bransi ve spor yasi

demografik degiskenleri bulunmaktadir.

Pozitif ve Negatif Duygu Olcegi: Watson, Clark ve Tellegen (1988) tarafindan
gelistirilen, Tirkce giivenirlik ve gegerlik calismasi Gengdz (2000) tarafindan
yapilmis olan, 10’ar maddelik iki alt 6lcekten olusan, her bir soru 1-¢ok az veya hi¢
ile 5-¢ok fazla arasinda puanlanmaktadir. Pozitif Duygu alt 6lgegi kisinin ne derece
ilgili, aktif ve uyanik hissettigini; Negatif Duygu alt dlcegi ise kisinin kizginlik,
tiksinti, sugcluluk ve korku gibi 6znel sikimtilar1 ne derece hissettigini 6lgmektedir
(EK 2).

Kendinle Konusma Anketi: Zervas, Stavrou ve Psychountaki (2007) tarafindan
gelistirilmis olan 6l¢cegin Tiirkiye’ye uyarlamasi Engiir (2011) tarafindan yapilmistr.
Olgek, yargilarin 5 degerlendirme basamagma gdre yapildigi (1 Higbir zaman, 2
Nadiren, 3 Bazen, 4 Cogunlukla, 5 Her zaman) 11 maddeden olusmakta ve 2 alt
dlcegi icermektedir. Bu alt dlgekler, Motivasyonel islev ve Bilissel islev’dir. Her alt
Olgcek degisik sayida maddeden olusmaktadir. Motivasyonel iglev 7, Bilissel islev 4
madde olarak belirlenmistir (EK 3).

Stresle Basa Cikma Tutumlan Envanteri: Ozbay tarafindan (1993) Amerika
Birlesik Devletlerindeki iniversite §grencilerine yonelik toplamda 56 madde olarak
gelistirilmis olan dlcek Tirkceye Ozbay ve Sahin (1997) tarafindan uyarlanmustir.
Olgek, farkh stres durumlarinda bireyin hangi basa ¢ikma tutumuna basvurdugunu
Olcer. Tiirkge’ye uyarlanmig halinde 56 madde, 43 maddeye diisiiriilerek 6 faktorde
toplanmistr. Bu faktorler; “aktif planlama, dig yardim arama, dine siginma
(yonelme), kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel), kagma-soyutlama (biyokimyasal),
kabul-bilissel yeniden yapilandrma”dir. Olgek, 0-4 arasi puanlanan Likert tipi

Olcektir (EK 4).

NASA-TLX Olcegi: NASA-TLX 6lcegi, Hart ve Staveland (1988) tarafindan
gelistirilmistir. Zihinsel ig yikiinl alt1 boyutta dlcer. Bunlar; Zihinsel Zorlanma,
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Fiziksel Zorlanma, Zaman Darlig1 Baskisi, Performans, Caba ve Rahatsizlik Diizeyi

boyutlardir (EK 5).

Gorsel Analog Skala: Gorsel analog skala, Aitken (1969) tarafindan duygularin
Olgiilmesi amact ile gelistirilmistir. 10 cm’lik iki kutuplu bir ¢izgi iizerine nokta

koyarak uzunlugunun 6lgiilmesi ile degerlendirilir (EK 6).

Bes Faktor Kisilik Envanteri Kisa Formu: Somer ve arkadaslar1 (2004)
tarafindan Bes Faktor Kisilik Kurami’ni temel alan, Tirkiye’de yasayan insanlarmn
kisilik 6zelliklerine iliskin algilamalarma uygun bir yapisal 6zellik gdsteren ve
kisinin kend1 kendisini degerlendirdigi davranigsal, duygusal ve diisiinsel 6zelliklerle
ilgili kisa ifadeleri iceren, 5-li likert tipte, 220 maddeden, 17 alt boyutu bulunan Bes
Faktor Kisilik Envanteri gelistirilmistir. Fakat ¢ok uzun olmasi ve hesaplamasinda
cok da saglikl sonuglar elde edilememesinden dolayr Tatar tarafindan (2016) Bes
Faktor Kisilik Envanteri Kisa Formu gelistirilmistir. 50 maddeden ve 5 alt boyuttan
olusan, 5’1i likert tipi bir 6lgektir. Bu alt boyutlar ise “Disadoniikliik, Uyumluluk,
Sorumluluk, Duygusal Dengelilk ve Zeka/Hayal Giicti”diir (EK 7).

3,6. Veri Toplama Yonte mi:

Katilimcilar deneye alinmadan 6nce g¢alismada kullanilmis olan envanterleri
doldurmustur. Istirahat kosulunda deneye alman katilimcilarm NeXus-10 cihaz ile
viicutlarma elektrot baglanmistir. KHD 6l¢iimii i¢cin elektrotlardan ikisi ii¢lincii sag
ve sol kaburga kemigine, biri yedinci sol kaburga kemigine olmak iizere ii¢ ayr1
noktaya baglanmigtir. GSR 6l¢limii i¢in kablolar dominant olmayan elin isaret ve
orta parmaklarmnm ikinci bogumuna baglanmistir. KHD ve GSR ii¢ dakika boyunca
istirahat kayitlar1 alinarak elde edilen verileri analiz etmek i¢cin BioTrace+ yazilimi

kullanilmistir.

Stresor kosulunda deney grubuna zihinsel aritmetik gorev verilerek ii¢ dakika
stire ile 1022’den geriye dogru 13’erli saymalar1 ve hata yaptiklarinda tekrar
1022°den baslamalar1 istenmistir (Birkett ve ark. 2015). Katilimcilar {izerinde mental

stress yaratmak amag¢lanmistir. Bu esnada Olglimler almmaya devam edilmistir.
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Kontrol grubuna ise ndtr (olumlu veya olumsuz duygu igcermeyen bir sehir tanitimai)

bir metin verilerek {i¢ dakika siire boyunca okumalar1 istenmistir.

Stresorden ve okuma metninden sonra katilimcilara gorsel analog skala
uygulanmustir. Boylece katilimcilarin durumluk kaygi durumlar1 ve zihinsel stres

yanitlarmi belirlemek amaclanmistir.

Gorev kosulunda katilimcilara alt1 atislik setler halinde {i¢ dakika boyunca dart
atis1 yaptirilmis ve 6lgiimler alinmaya devam edilmistir.

Resim 1 Dart Tahtas1

Resim 2 Deneklerin Dart Atis1
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Toparlanma kosulunda ise katilimcilar ti¢ dakika boyunca toparlanmaya alinmis,
pasif dinlenme gerceklestirmisler ve tekrar gérsel analog skala ile durumluk kaygilari

belirlenmistir.

Tim bu islemler boyunca NeXus-10 cihazi ile dlgtimler alinmaya devam
edilmistir.

NASA-TLX o6l¢egi katilimcilara uygulatilarak katilimcilarin zihinsel is yiikiini
nasil degerlendirdiklerini hesaplamak amaglanmistir.

3.7. Arastirmamn Etik Yonii:

Calismaya baslamadan 6nce Celal Bayar Universitesi Tip Fakiiltesi Yerel Etik
Kurul’dan ve Spor Bilimleri Fakiiltesi’nden uygulamalar i¢in belirlenen envanterler

ve deney kosulu i¢in onay almmustir (EK 8 ve EK 9).
3.8. Verilerin analiz bicimi:

Arastrmada elde edilen veriler, SPSS istatistik programmna yiklenmis ve her
tiirlii analiz bu program araciligi ile yapilmistir. Arastirmanin hipotezlerini test etmek
amaciyla korelasyon analizi, regresyon analizi, t-testi ve tekrarlayan olg¢timlerde

varyans analizi uygulanmistir.
3.9. Arastirmamn Simrhhlar

Arastrmada fizyolojk Olciimleri almak i¢in kullanilan NeXus-10 cihazinm
hassasiyeti ve kablolarda meydana gelebilecek olan sarsintilar neddeniyle elde edilen
verilerin bozulabilecegi ongoriisiiyle dart atiglar1 yapilmis, baska bir bransa ait bir

performans 6l¢iimii kullanilamamustir.
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4. BULGULAR

Sekil 5. Deney ve Kontrol Gruplarinin Deney
Siiresince GSR Degisimi
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istirahat Stresor Gorev Toparlanma

—4—Deney - Kontrol

GSR ortalama degerlerinin deney kosullar1 arasindaki degisimini test etmek i¢in

tekrarli 61l¢timlerde varyans analizi kullanild1.

Sonuglar GSR ortalama degerlerinin deney grubunda, deneysel kosullar arasinda

farkilik oldugunu gdstermistir [F(1,29, 24,5)=24,78, p=,001, ®*=,57].

Farklihgm kaynagmi tespit etmek i¢in Bonferroni diizeltmesi ile yapilan ¢oklu

kargilagtirma testleri uygulanmistir. Buna gore;

Istirahat kosulu ile Stresoér kosulu arasmda (p=,004); Istirahat kosulu ile Gdrev
kosulu arasmda (p=,001); Istirahat kosulu ile Toparlanma kosulu arasmda (p=,001);
Stresor kosulu ile Gorev kosulu arasinda (p=,001) ve Gorev kosulu ile Toparlanma

kosulu arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p=,003).

Sonuglar GSR ortalama degerlerinin kontrol grubunda, deneysel kosullar
arasmda farklilik oldugunu gostermistir [F(1,27, 24,2)=47,09, p=,001, w?=,71].

Farklihigin kaynagni tespit etmek i¢in Bonferroni diizeltmesi ile yapilan ¢oklu

karsilastirma testleri uygulanmistir. Buna gore;
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Istirahat kosulu ile Stresor kosulu arasmda (p=,001); Istirahat kosulu ile Gorev
kosulu arasmda (p=,001); Istirahat kosulu ile Toparlanma kosulu arasinda (p=,001);
Stresor kosulu ile Gorev kosulu arasinda (p=,001); Stresor kosulu ile Toparlanma
kosulu arasinda (p=,001) ve Gorev kosulu ile Toparlanma kosulu arasinda anlamh

bir farklilik bulunmustur (p=,001).

Sekil 6. Deney ve Kontrol Gruplarinin
Deney Siresince LF/HF Degisimi

4
3 \
2 ~
*
1
0
istirahat Stresor Gorev Toparlanma

—&— Deney —#— Kontrol

LF/HF ortalama degerlerinin deney kosullar1 arasindaki degisimini test etmek

icin tekrarh 6l¢iimlerde varyans analizi kullanild1

Sonuglar LF/HF ortalama degerlerinin deney grubunda, deneysel kosullar
arasinda farklilk olmadigimi  géstermistir (p=,063). [F(1,82, 34,52)=3,09,
p=,063, ®?=,14].

Bonferroni diizeltmesi yapilarak elde edilen test sonuglarindan sonra, Stresor

kosulu ile Toparlanma kosulu arasinda anlamh farklilik bulunmustur (p=,006).
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Sekil 7. Deney ve Kontrol Gruplarinin
Deney Siiresince NNmin Degisimi
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istirahat Stresor Gorev Toparlanma

NNmin ortalama degerlerinin deney kosullar1 arasindaki degisimini test etmek

icin tekrarh 6l¢iimlerde varyans analizi kullanild1

Sonuglar NNmin ortalama degerlerinin deney grubunda, deneysel kosullar

arasinda farklilik oldugunu gostermistir [F(3,57)=11,67, p=,001, o?=,38].

Farkliligin kaynagm tespit etmek i¢in Bonferroni diizeltmesi ile yapilan ¢oklu

kargilagtirma testleri uygulanmistir. Buna gore;

Istirahat kosulu ile Stresor kosulu arasmda (p=,019); Istirahat kosulu ile Gorev
kosulu arasinda (p=,001) ve Istirahat kosulu ile Toparlanma kosulu arasinda anlamh

bir farklilik bulunmustur (p=,008).

Sonuclar NNmin ortalama degerlerinin kontrol grubunda, deneysel kosullar
arasinda farklilik oldugunu gostermistir [F(2,06,39,20)=15,19, p=,001, o?=,44].

Farklihigin kaynagmni tespit etmek i¢in Bonferroni diizeltmesi ile yapilan ¢oklu

karsilastirma testleri uygulanmistir. Buna gore;

Istirahat kosulu ile Gorev kosulu arasinda (p=,002); Stresdr kosulu ile Gdrev
kosulu arasmnda (p=,001) ve Gorev kosulu ile Toparlanma kosulu arasinda anlamh

bir farklilik bulunmustur (p=,001).
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Tablo 1 Katilimeilarin Istirahat aninda Stresle Basa Cikma Tutumlar1 ile GSR ve

KHD zaman boyutu arasindaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NN50 pNN50

Aktif = -101 -416% ,256 2215 ,A420% ,342% ,369*%  392%
Planlama p= ,535 ,008 ,110 ,182 ,007 ,031 ,019 ,012
Dis Yarcdim = -098 -123 -092 ,080 ,114 ,256 ,353*  324%
Alma p= ,548 ,448 ,571 ,624 ,482 ,111 ,025 ,041
= ,072 ,080 -056 -,146 -093 -201 ,006 -027

Dine S1g1nma
p= ,657 ,626 ,7131 ,370 ,569 214 971 ,867
Ka¢-Soy/Duy- r=  -339 -128 ,080 ,285 ,147 177 ,080 ,086
Eyl p= ,032 ,430 ,625 ,074 ,365 ,274 ,622 ,596
Kag- = , 183 A411** -,390%* -,336* - 423%* -216 -254 -298
Soy/Biyokim p= 259 ,008 ,013 ,034 ,007 ,181 ,113 ,062
Kabul Biligsel r= ,163 115 ,112 -,045 ,091 -,009 22 ,010
Yap p= 314 ,480 493 ,781 577 ,956 ,893 951

Tablo 1°de Katilimcilarm Istirahat aninda Stresle Basa Cikma Tutumlar1 ile GSR

ve KHD zaman boyutu arasindaki iliski incelendiginde, Aktif Planlama alt boyutu ile

HR degeri arasinda negatif yonlii (r=-,42, p=,008); NNmean (=42, p=,007),
RMSSD (r=,34, p=,031), NN50 (=,37, p=,019) ve pNN50 (1=,39, p=,012) degerleri

arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski bulunmustur.

D1s yardim alma alt boyutu ile NN50 (r=,35, p=,025) ve pNN50 (1=,32, p=,041)

degerleri arasinda pozitif yonlii anlaml iliski bulunmustur.

Kagma-Soyutlama (Biyokimyasal) alt boyutu ile HR degeri arasinda pozitif
yonlii anlamh bir iligki bulunurken (r=,41, p=,008) NNmin (r=-,39, p=,013), NNmax

(=-,34, p=,034) ve NNmean (r=-,42, p=,034) degerleri arasinda negatif yOnli

anlaml bir iliski bulunmustur.
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Tablo 2 Katilimecilarin Istirahat aninda Stresle Basa Cikma Tutumlar1 ile KHD

frekans boyutu arasidaki iligki.

LF HF LF/ HF
= 065 ,265 =3 I 2
AKktif Planlama p= ,688 ,098 ,018
= ,103 ,292 -321%
Dis Yardim Alma p= ,526 ,067 ,044
- = -034 -,096 -088
Dine S1ginma p= ,837 554 962
= ,058 ,033 031
Kac¢-Soy/Duy-Eyl p= 723 ,842 ,848
o = -,134 - 151 ,203
Kac¢-Soy/Biyokim p= 408 ,351 ,209
= ,091 ,159 -,164
Kabul_Bilissel Yap p= ,577 ,327 311

Tablo 2’de Katilimcilarm Istirahat
KHD frekans boyutu arasindaki iligki

degeriarasinda negatif yonlii anlamh bir iliski bulunmustur (r=-,37, p=,018).

aninda Stresle Basa Cikma Tutumlar: ile

incelendiginde Aktif planlama ile LF/HF

Dis yardim alma ile LF/HF degeri arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki

bulunmustur (r=-,32, p=,044).

Tablo 3 Katilimcilarin Istirahat aninda Bes Faktor Kisilik Kuram ile GSR ve KHD

zaman boyutu arasindaki iliski.

GSR HR NNm NNmax NNmean RMSSD NN50 pNN50
in

Disadoniikliik = -310 -313 222 ,335% ,329% 251 ,117 ,151
p= ,051 ,049 ,168 ,035 ,038 ,119 473 ,352
Uyumluluk = -359% 023 -,067 -033 -,009 ,251 -054  -073
p= ,023 ,886 ,683 ,837 955 ,119 742 ,655
Sorumluluk = -260 -179 ,023 ,098 ,189 -,096 311 318
p= ,106 ,268 ,886 ,548 242 555 ,051 ,046
Duygusal = -291 -267 221 ,293 275 ,328% ,076 ,097
Dengelilik p= ,069 ,096 ,171 ,067 ,085 ,039 ,642 ,550
Zeka/Hayal = -089 023 -073 ,244 -018 ,040 ,280 ,255
Giicii p= ,584 887 ,655 ,129 915 ,804 ,080 ,113

Tablo 3’te Katilimeilarm Istirahat aninda Bes Faktor Kisilik Kurami ile GSR ve

KHD zaman boyutu arasindaki iliski incelendiginde Disa doniiklik ile NNmax
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(r=,34, p=,035) ve NNmean (r=,33, p=,038) degerleri arasinda pozitif yonli anlaml

bir iligki bulunmustur.

Uyumluluk ile GSR degeri arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki bulunmugtur

(r=-,36, p=,023).

Duygusal dengelilik ile RMSSD degeri arasinda pozitif yonli anlamli bir iligki
bulunmustur (r=,33, p=,039).

Tablo 4 Katihmcilarm Istirahat aninda Bes Faktor Kisilik Kurami ile KHD frekans

boyutu arasindaki iligki.

LF HF LF/HF
Disadoniikliik ; ; (3)(7) :(5)49;2 3352
Uyumluluk ; _:21 ;; -:g 513(*) -:12221
Sorumluluk ; :2?3 fgg -,,306251*
Duygusal Dengelilik p_: ﬁ ég :gzg :22(8)
Zeka/Hayal Giicii o 30621; f;? :232

Tablo 4’te Katilimcilarm Istirahat aninda Bes Faktor Kisilik Kurami ile KHD
frekans boyutu arasindaki iliski incelendiginde Sorumluluk ile LF/HF degeri arasinda

negatif yonlii anlamh bir iliski bulunmustur (r=-37, p=,021).

Zeka/Hayal giicii ile LF degeri arasinda pozitif yonli anlamh bir iliski

bulunmustur (r=,36, p=,022).
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Tablo 5 Katilimcilarm Istirahat aninda PANAS ile GSR ve KHD zaman boyutu

arasindaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NNS0 pNN50
Pogitif T o090 -139 159 ,161 128 058 178 203
ozt p=  ,580 394 327 321 430 724 273 209
Neeatit = 127 ,179 -203 -095 L182 016 057 ,030
g p= 435 269 209 562 242 923 727 855

Tablo 5’te Katilimcilarin Istirahat aninda PANAS ile GSR ve KHD zaman

boyutu arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir iliski

bulunmamustr.

Tablo 6 Katilimcilarin Istirahat aninda PANAS ile KHD frekans boyutu arasindaki

iliski.
LF HF LF/HF
Pozitif Il;:: :; g(; :_1, 23 -:?} ;‘5
Negatif ; :;‘7? :(9)(7)3 :gg

Tablo 6’da Katilimcilarin Istirahat aninda PANAS ile KHD frekans boyutu

arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamustir.

Tablo 7 Katilimcilarm Istirahat aninda Kendinle Konusma ile GSR ve KHD zaman

boyutu arasindaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NNS50 pNNSO
. . 056 -161 162 163 160 085 061,106
otivasyone 731 320 318 314 325 604 708 516
. = 083 -021 029 055 018 091 041 074
Bilissel
p= 611 898 858 738 911 576 801 649

Tablo 7°de Katilimcilarm Istirahat aninda Kendinle Konusma ile GSR ve

KHD zaman boyutu arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel olarak anlamlt bir

iliski bulunmanustir.
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Tablo 8 Katiimcilarm Istirahat aninda Kendinle Konusma ile KHD frekans boyutu

arasindaki iligki.

LF HF LF/HF
= 051 083 ~167
Motivasyonel
p= , 755 ,610 ,303
= -062 ,159 -210
Bilissel
p= ,705 ,327 ,192

Tablo 8’de Katilimcilarin Istirahat aninda Kendinle Konusma ile KHD frekans
boyutu arasindaki iligki incelendiginde istatistiksel olarak anlamhi bir iliski

bulunmamustir.

Tablo 9 Katilimcilarm Istirahat aninda GAS Kaygi skoru ile GSR ve KHD zaman

boyutu arasindaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NN50 pNN50

GAS = ,391% ,261 -,309 -,280 =272 114 -,022 -,053
Kaygi p= 013 ,103 ,052 ,080 ,090 485 ,894 ,743

Tablo 9°da Katihimcilarm Istirahat aninda GAS Kaygi skoru ile GSR ve KHD
zaman boyutu arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel olarak anlamh bir iligki

bulunmamustir.

Tablo 10 Katihmecilarin istirahat anminda GAS Kaygi skoru ile KHD frekans boyutu

arasindaki iligki.

LF HF LF/HF
= ,106 097 244
GAS Kaygzt p= 515 552 129

Tablo 10°da Katilimcilarin Istirahat aninda GAS Kayg1 skoru ile KHD frekans

boyutu arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel olarak anlamh bir iliski

bulunmamustr.

61



Tablo 11 Deney grubunda stresle basa ¢ikma tutumlari ile stresor sirasinda Olgiilen

KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iligki.

RMSS
GSR  HR NNmin NNmax NNmean SDNN NN50  pNN50
D
Aktif =
T 063 225 178 -045 213 ,004 063 051 072
Planlama p= 791 341 453 850 366 987 793 832 764
Dis
Yardm . -052  -192 063 006 ,195 297 ,170 282 249
p= 826 418 793 980 409 203 AT2 228 291
Alma
Dine =
-059 040 -136 -223 -054 -045 -039 183 135
Sigmma  p= 805 867 568 344 820 850 870 441 570
Kag-
Soy/Duy- 016 689" 478" 694 689" 605" -580"  -466°  -480°
- p= 947 001 033 ,001 001 ,005 007 038 032
y
Kacg-
Soy/Biyoki 396 -098 079 329 098 153 280 054 065
p= 08 680 740 ,156 680 ,520 233 821 785
m
Kabul
Bilisel 188 044 -092 018 -058 ,096 127 162 ,103
v p= 426 854 ;701 940 806 688 594 494 666
ap

Tablo 11°de Deney grubu dikkate alindiginda stresle basa ¢ikma tutumlar ile
stresor swrasinda  Olgilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iliski
incelendiginde, Kag-Soy/Duy-Eyl alt boyutu ile HR arasinda pozitif yonli (1=,69,
p=,001); NNmin (r=-,48, p=,033), NNmax (r=-,70, p=,001), NNmean (r=-,69,
p=,001), SDNN (r=-,61, p=,005), RMSSD (r=-,58, p=,007), NN50 (r=-,47, p=,038)
ve pNN50 (r=-,48, p=,032) degerleri arasinda negatif yonli anlamh bir iliski

bulunmustur.
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Tablo 12 Deney grubunda stresle basa ¢ikma tutumlari ile stresor sirasinda Olgiilen

KHD frekans boyutu arasindaki iligki.

LF HF LF/ HF

: = -168 ,064 -,282
Aktif Planlama p= 479 790 228
= 286 171 016

Dis Yardim Alma p= 992 471 947
‘ ) = 175 196 -465"
Dine S1ginma p= 461 408 039
= 458" ,196 232

Kag¢-Soy/Duy-Eyl p= 042 408 326
- = 298 ,056 294
Kac-Soy/Biyokim p= 202 215 209
. r= -004 272 -358
Kabul_Bilissel Yap p= 087 246 121

Tablo 12°de Deney grubu dikkate alindiginda stresle basa ¢ikma tutumlar ile
stresor sirasida Olciilen KHD frekans boyutu arasindaki iliski incelendiginde, Dine
siginma alt boyutu ile S-LF/HF arasinda negatif yonlii anlaml1 bir iligki bulunmustur
(r=-,47, p=,039).

Kag-Soy/Duy-Eyl alt boyutu ile S-LF arasinda pozitif yonlii anlamli bir iligki
bulunmustur (1=,46, p=,042).
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Tablo 13 Kontrol grubunda stresle basa ¢ikma tutumlari ile stresor sirasinda dlgiilen

KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNmean SDNN RMSSD NN50 pNN50
Akﬁf — * &l ok s s sk
= -,031 -,499 ,348 ,429 ,499 ,331 ,591 547 ,584
Planlama p= ,898 ,025 ,133 ,059 ,025 ,154 ,006 ,013 ,007
Dis
Yardm | -094  -038 045 011 038 -088 ,160 084 118
p= ,693 872 ,850 962 872 ,712 ,500 , 726 ,620
Alma
Dine =
,041 382 -,282 =361 -,382 -,282 -,294 -,128 5171
Si1ginma p= ,863 ,096 ,229 ,118 ,096 ,229 ,208 ,590 471
Kag-
Soy/Duy- | -294 244 198 389 244 464" 248 186 163
Evl p= ,208 ,300 ,402 ,090 ,300 ,039 291 433 493
Y
Kacg-
SoyBiyoki | -016 689" 478" 6947 689" 605"  -580"  -466°  -480°
p= 947 ,001 ,033 ,001 ,001 ,005 ,007 ,038 ,032
m
Kabul
Bilisel 260 -029 062 -005 ,029 ,055 -036 037 -056
p= ,268 902 ,796 985 902 ,818 ,880 ,878 ,815
Yap
Tablo 13°’te Kontrol grubu dikkate alindiginda stresle basa ¢ikma tutumlari ile
stresor smrasmda Olciilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iliski

incelendiginde, Aktif planlama alt boyutu HR (r=-,50, p=,025) arasinda negatif yonlii

anlaml bir iliski bulunmustur.

anlaml bir iliski bulunmustur.
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Tablo 14 Kontrol grubunda stresle basa ¢ikma tutumlari ile stresor sirasinda dlgiilen

KHD frekans boyutu arasindaki iligki.

LF HF LF/HF
_ = -,045 318 -391
AKktif Planlama p= 849 172 ,088
= -239 023 -234
Dis Yardim Alma p= 311 ,922 ,320
e Sug = 053 -348 264
ine S1ginma p= 824 ,133 ,261
= 083 ,340 -105
Kac¢-Soy/Duy-Eyl p= 727 142 ,660
- = -308 -356 019
Kac¢-Soy/Biyokim p= ,187 ,123 937
N = 132 -,041 ,041
Kabul_Bilissel Yap p= 579 ,362 ,364

Tablo 14’te Kontrol grubu dikkate alindiginda stresle basa ¢ikma tutumlari ile

stresor sirasinda Olglilen KHD frekans boyutu arasindaki iliski incelendiginde

istatistiksel olarak anlaml bir iligki bulunmanustir.

Tablo 15 Deney grubunda kisilik 6zellikleri ile stresor sirasinda 6l¢iilen KHD zaman

boyutu ve GSR arasindaki iliski.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NNS50 pNN50
L o= 167 -285 269 271 289 261 268 348
Disadoniiklik o, 224 251 248 216 266 253,133
Cvamuae = 44 =200 177 -056 200 023 090 118
y p= 044 399 454 813 399 924 706 619
= 2316  -036  -017  -068 040 071 y 063
Sorumluluk 5 879 942 776 867 766 ’2‘5‘2 791
Duygusal = -,031 =207 ,168 ,135 ,203 077 ,121 173
Dengelilik  p= 898 382 479 570 390 747 611 465
Zeka/Hayal 1= 293 200 4172 089 -198 204 313 271
Giicii p= 209 395 469 ;709 402 388 180 247
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Tablo 15°te Deney grubu dikkate alindiginda kisilik 6zellikleri ile stresor

srasinda Olciilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iliski incelendiginde

Uyumluluk alt boyutu ile GSR arasinda negatif anlamh bir iligki bulunmustur (r=-

,46, p=,044).

Tablo 16 Deney grubunda kisilik 6zellikleri ile stresdr srasinda Slgiilen KHD

frekans boyutu arasindaki iligki

LF HF LF/ HF
241 095 186
Disadoniikliik Il;:: 307 ,690 433
-,086 -202 ,043
Uyumluluk Ir):: 718 ,394 ,856
-027 ,124 -114
Sorumluluk Ir)=: ,909 ,602 ,632
,170 ,079 011
Duygusal Dengelilik Ir)== A74 ,740 ,965
268 301 000
Zeka/Hayal Giicii 113:= 253 198 1,000

Tablo 16’da Deney grubu dikkate alindiginda kisilik 6zellikleri ile stresor

srasinda dlgiilen KHD frekans boyutu arasindaki iligki incelendiginde istatistiksel

olarak anlamli bir iliski bulunmamustir.

Tablo 17 Kontrol grubunda kisilik 6zellikleri ile stresor sirasinda olgiilen KHD

zaman boyutu ve GSR arasindaki iligki.

GSR HR  NNmin NNmax NNmean SDNN RMSSD NNSO pNNSO
Disadéniikliik = -,249 -428 ,198 ,500%* 428 545 ,229 112 ,146
p= 376 ,060 403 ,025 ,060 ,013 331 ,637 ,538
Uyumluluk = -126 ,005 -,102 118 -,005 ,082 ,040 -118 -,096
p= ,597 982 ,667 ,619 ,982 ,7131 ,867 ,621 ,686
Sorumluluk -,101 -,139 ,034 ,139 ,139 ,116 ,200 ,125 ,164
p= ,671 ,559 ,887 ,559 ,559 ,627 ,397 ,600 490
Duygusal = -384 -,334 ,083 358 334 417 ,161 -,033 -,008
Dengelilik p= ,095 ,150 , 7128 ,121 ,150 ,068 ,497 ,890 972
Zeka/Hayal = -,305 =212 ,151 271 212 ,080 All ,368 402
Giicii p= ,191 ,368 ,524 ,248 ,368 ,137 ,072 111 ,079
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Tablo 17°de Kontrol grubu dikkate alindiginda kisilik 6zellikleri ile stresor

srasinda Ol¢iilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iligki incelendiginde Disa

dontiklikk alt boyutu ile NNmax (r=,50, p=,025) ve SDNN (1=,55, p=,013).

Tablo 18 Kontrol grubunda kisilik 6zellikleri ile stresor sirasinda Olgiilen KHD

frekans boyutu arasindaki iliski.

LF HF LF/HF
Disadéniikliik ; 613153 ;; 55629
Uyumluluk II):: :é(z)j ﬁgg _,’83188
Sorumluluk ;:: -ﬁ §§ :41; 8421 -§ f37
Duygusal Dengelilik Il;:: :32213 zg éllg ﬁ gg
Zeka/Hayal Giicii 113:= ':8 ff ;322 f§§

Tablo 18’de Kontrol grubu dikkate alindiginda kisilik 6zellikleri ile stresor

srrasinda Olgiilen KHD frekans boyutu arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel

olarak anlaml bir iliski bulunmamustir.

Tablo 19 Deney grubunda kendinle konusma ile stresér sirasinda Olgiilen KHD

zaman boyutu ve GSR arasmdaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NN50 pNNS50
Motivasvonel © 246,049 185 ,023 -,044 ,153 227 ,164
y p= .29 839 436 923 ,854 519 ,337 490
Bilissel = 368 285 =317 -,202 -,289 ,021 ,076 -015
p= 110 224 ,173 ,393 ,216 929 ,749 952

Tablo 19°da Deney grubu dikkate

alindiginda kendinle konusma ile stresor

srasinda Olgiilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iliski incelendiginde

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamustir.
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Tablo 20 Deney grubunda kendinle konusma ile stresor sirasinda Olgiillen KHD

frekans boyutu arasmdaki iligki.

LF HF LF/HF
=
Motivasyonel 237 218 216
p= 314 355 361
Bilissel B -007 ,158 ,074
p= 977 ,506 756

Tablo 20’de Deney grubu dikkate alindiginda kendinle konusma ile stresor
srrasinda Olgiilen KHD frekans boyutu arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel

olarak anlaml bir iliski bulunmamustir.

Tablo 21 Kontrol grubunda kendinle konusma ile stresor sirasinda olgiilen KHD
zaman boyutu ve GSR arasmdaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NNS0 pNN50

Mofivasvone]l = 107 -336  450° 386 336 241 165 186
y p= 652 147 046 092 147 306 488 A32

Bilissel = 173 -239 372 278 239 035 -111  -086
thsse p= 466 311 ,106 236 311 884 ,640 ,720

Tablo 21’de Kontrol grubu dikkate alindiginda kendinle konusma ile stresor
srasinda Olciilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iliski incelendiginde

Motivasyonel alt boyutu ile NNmin arasmnda pozitif yonlii anlamh bir iligki
bulunmustur ( r=,45, p=,046).

Tablo 22 Kontrol grubunda kendinle konusma ile stresor sirasinda olgiilen KHD
frekans boyutu arasindaki iligki.

LF HF LF/ HF
=
Motivasyonel 2153 ,133 158
p= 515 S5T7 ,506
Bilissel - -076 ,118 -,065
p= ,749 ,620 ,786
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Tablo 22’de Kontrol grubu dikkate alindiginda kendinle konusma ile stresor

srasinda Olgiilen KHD frekans boyutu arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel

olarak anlaml bir iliski bulunmamustir.

Tablo 23 Deney grubunda NASA-TLX ile stresor sirasinda Olgiillen KHD zaman

boyutu ve GSR arasmdaki iliski.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NN50 pNNS50
Zihinsel = 275 ,110 -018 -,060 -,106 -,089 -213 -232
p= ,240 ,643 941 ,802 ,657 711 ,367 326
Fiziksel = ,061 ,364 -,453* -,246 -352 ,045 ,173 ,121
p= , 799 ,114 ,045 ,296 ,128 ,852 ,465 ,613
Zaman = ,052 117 ,019 ,036 -,097 ,106 211 ,150
p= ,828 ,623 938 ,879 ,685 ,657 371 ,528
Basar1 = -,143 -,268 ,248 ,164 257 -,019 -,104 -,032
p= ,549 254 292 ,489 274 ,936 ,662 ,893
Caba = -,089 -,155 ,084 ,032 ,152 ,084 -,068 -,063
p= ,709 513 ,723 ,895 ,522 , 724 , 776 792
Stres = ,042 ,149 -,092 -236 -,147 -178 -,102 -170
p= ,862 ,529 ,700 317 ,536 452 ,670 475

Tablo 23’te Deney grubu dikkate alindiginda NASA-TLX ile stresor sirasinda

Olciilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki

olarak anlamli bir iliski bulunmamustir.

iligki incelendiginde istatistiksel

Tablo 24 Deney grubunda NASA-TLX ile stresor sirasinda dlgiilen KHD zaman

boyutu ve GSR arasindaki iliski.

LF HF LF/HF
o = 007 257 420
Zihinsel p= 977 274 065
. = 027 128 191
Fiziksel p= 909 589 420
. = 292 105 127
aman p= 212 ,659 594
Basart = 018 233 176
$ p= ,939 ,322 AST
= -,058 -,052 ,058
CELLEN p= 808 828 808
S¢ - 063 216 284
res p= 791 361 225
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Tablo 24’te Deney grubu dikkate alindiginda NASA-TLX ile stresor sirasinda

Olgiilen KHD zaman boyutu arasindaki iligki incelendiginde istatistiksel olarak

anlamh bir iligki bulunmamugtir.

Tablo 25 Kontrol grubunda NASA-TLX ile stresor swrasinda dlgiillen KHD zaman

boyutu ve GSR arasmdaki iliski.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NN50 pNN50

e 201 ;100 110 123 -100 -200 213 220
p= 39 674 644 ,606 674 ,399 367 351
Figiksel 014 -091 223 032 ,091 292 255 273
p= 952 701 346 893 ,701 212 277 244
D ,150 -385 6397 239 385 237 ,151 ,168
p= 527 ,093 ,002 311 ,093 314 ,524 479

Basar: = 092 009 153 -028 -,009 087 -253 -273
p= 700 ,970 518 ,908 ,970 716 281 244

— ,008 174 047 -,097 -174 ,007 ,060 ,068

Caba p= 975 464 845 ,683 A64 977 ,803 776
= 176 322 -256 283 ) -208 -085 -105

Stres p= A% ,166 276 226 ,166 379 722 ,660

Tablo 25’te Kontrol grubu dikkate alindiginda NASA-TLX ile stresor sirasinda

Olciilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iliski incelendiginde Zaman alt

boyutu ile NNmin arasmnda pozitif yonli anlamli bir iligki bulunmustur (r=,64,

p=,002).

Tablo 26 Kontrol grubunda NASA-TLX ile stresor srasinda dlgiilen KHD frekans

boyutu arasindaki iligki.

LF HF LF/HF
» = 257 117 401
Zihinsel p= 274 624 079
. = 061 256 _232
Fiziksel p= 798 276 326
’ = 287 003 218
aman p= 219 ,990 356
Basart = -286 015 -200
? p= 22 950 399
= 392 101 331
CELLEN p= 087 672 154
S = 170 -190 013
res p= A75 423 956
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Tablo 26°’da Kontrol grubu dikkate alindiginda NASA-TLX ile stresor sirasinda

Olgiilen KHD frekans boyutu arasmndaki ilisgki incelendiginde istatistiksel olarak

anlamh bir iligki bulunmamugtir.

Tablo 27 Deney grubunda stresle basa ¢ikma tutumlar: ile gorev sirasinda Olgiilen

KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NNSO0 pNNS0

Akdf T 050 019 256 294 165 -205 230 -252

Planlama  p= 833 937 277 208 487 386 329 284

Dis Yardim = oo 064 072 031 230 033 125 092

Alma p= 820 788 763 896 329 890 601 700

Dine 035 031 =271 -192 -013 023 004 -022

Sigmma  p= 883 898 249 418 957 922 987 927
Kacg- =

121 038 157 295 105 035 149 192

Soy/Duy-Eyl p= 609 874 509 207 659 884 530 417
Kac- =

345 -015 286 109 049 -036 062 -072

Soy/Biyokim p= 137 948 222 646 839 879 797 764
Kabul =

280  -083  -068  -117 123 -020 004 -026

Bilisel Yap p= 232 728 774 623 605 934 986 914

Tablo 27°de Deney grubu dikkate alindiginda stresle basa ¢ikma tutumlar: ile

gorev srasmda Olglilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iliski incelendiginde

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamustir.

Tablo 28 Deney grubunda stresle basa ¢ikma tutumlar: ile gorev sirasinda dlgiilen

KHD frekans boyutu arasmdaki iliski.

LF HF L¥/ HF
. = ',05 8 _3224 ’3 80
Aktif Planlama p= 807 342 099
= ,188 -016 281
Dis Yardim Alma p= 428 947 230
Dine S1ginma = - e e
g p= 272 ,850 ,129
= ,190 -,090 349
Kag¢-Soy/Duy-Eyl p= 423 ,706 ,132
o = -044 -233 .148
Kac¢-Soy/Biyokim p= 853 324 ,533
- = ,109 -172 365
Kabul_Bilissel Yap p= 646 467 ,114
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Tablo 28’de Deney grubu dikkate alindiginda stresle basa ¢ikma tutumlar ile

istatistiksel olarak anlaml bir iligki bulunmanustir.

gorev swrasmda Olglilen KHD frekans boyutu arasindaki iliski incelendiginde

Tablo 29 Kontrol grubunda stresle basa ¢ikma tutumlari ile gérev sirasinda Slgiilen

KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NNS0 pNN50
Aktf o182 2369 302 197 328 083 075 107
Planlama  p= 444 109 196 406 158 o] 755 654
Dis Yardi -
Yardm o T 067 035 -073 -004 113 011 2007 019
Alma p= 79 882 758 987 636 965 977 937
Dine T L1209 6000%  -421 -398 -468* -353 2309 -366
Sigmma  p= 587 005 065 082 038 127 185 113
Kag- =
345 =298 405 041 335 166 066 067
Soy/Duy-Eyl p= 136 201 077 863 148 485 781 1780
Kac- =
& T 055 641%*  -498% 260  -699%*  -227  -203  -249
Soy/Biyokim p= 818 002 025 268 001 336 390 289
Kabul =
048 132 -106 -134 143 072 056 -076
Bilissel Yap p= 840 579 657 573 547 762 815 750

Tablo 29°da Kontrol grubu dikkate alindiginda stresle basa ¢ikma tutumlari ile

gorev srasmda Olglilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iliski incelendiginde

Dine siginma alt boyutu ile HR arasinda pozitif yonlii (r=,60, p=,005); NNmean (r=-

,47, p=,038) arasinda negatif yonli anlamli bir iliski bulunmustur.

Kag-Soy/Biyokim alt boyutu ile HR arasinda pozitif yonli ( r=,64, p=,002);

NNmin (r=-,50, p=,025) ve NNmean (r=-,70, p=,001) arasinda negatif yonli anlaml

bir iliski bulunmustur.
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Tablo 30 Kontrol grubunda stresle basa ¢ikma tutumlari ile gérev sirasinda Slgiilen

KHD frekans boyutu arasindaki iligki.

LF HF LF/HF
_ P 017 235 008
Aktif Planlama p= 942 319 975
= -078 286 -,243
Dis Yardim Alma p= 745 222 ,302
— = -,090 -163 ,035
p= ;706 492 883
= -162 037 -063
Kag-Soy/Duy-Eyl p= 495 ,877 ,793
. . = 171 -,166 -186
Kac-Soy/Biyokim p= A71 A85 433
“ = -058 005 -099
Kabul_Bilissel Yap p= 808 985 ,677

Tablo 30’da Kontrol grubu dikkate alindiginda stresle basa ¢ikma tutumlari ile
gorev sirasinda oOlgiilen KHD frekans boyutu arasindaki iliski incelendiginde

istatistiksel olarak anlaml bir iliski bulunmanustir.

Tablo 31 Deney grubunda kisilik 6zellikleri ile gorev sirasinda dlgiilen KHD zaman
boyutu ve GSR arasmdaki iliski.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NN50 pNNS5SO

Disadoniklak = 055 002 216 252 132 078 113 179
p= 819 992 359 285 579 742 635 451

Uvamladak T 0333 2073 =258 144 -064 017 037  -023
yumiuiu p= 127 759 273 546 788 942 877 922
Sorumluluk = o287 171 o184 -140 044 ,163 181 136
= 220 470 438 555 854 493 A44 567

Duygusal r= 043  -066 284 222 288 027 081 154
Dengelilik p=  ,858 782 225 347 219 909 733 517
Zeka/Hayal 1= 422 139 281 178 058 399 ,596%*  583%x
Giicii p= 064 560 230 453 808 082 ,006 ,007

Tablo 31°de Deney grubu dikkate alindiginda kisilik ozellikleri ile gorev
srasinda Olciilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iligki incelendiginde
Zeka/Hayal Giicii alt boyutu ile NN50 (r=,60, p=,006) ve pNN50 (1=,58, p=,007)

degerleri arasinda pozitif yonlii anlaml bir iligki bulunmustur.
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Tablo 32 Deney grubunda kisilik 6zellikleri ile gorev sirasinda dlgiilen KHD frekans

boyutu arasindaki iligki.

LF HF LF/HF
Disadoniikliik ':8 é;) '5325 ;;i
ot o
Sorumluluk -:g 276 :41‘ ;(5) -:é;)f;)
Duygusal Dengelilik :4112‘7‘ zggg Zé%
Zeka/Hayal Giicii %Z iiﬁ :(7)3(7)

Tablo 32°de Deney grubu dikkate alindiginda kisilik o6zellikleri ile gorev

srrasinda Olgiilen KHD frekans boyutu arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel

olarak anlaml bir iligki bulunmamustir.

Tablo 33 Kontrol grubunda kisilik 6zellikleri ile gorev sirasinda 6l¢iilen KHD zaman

boyutu ve GSR arasindaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NN5S0 pNN50
— 33 200 381 225 304 069 083 047
Disadoniklik 50 215 02 339 192 g7 726 845
157 054 176 -083  -043 161,106,102
Uyumluluk— 507 823 459 727 857 497 658 667
229 -162 285 4120 147 L128 172 o135
Sorumluluk 33 404 222 614 537 592 469 570
L563FF 169 025 320 169 226 148 138
Duygusal =
Dengelilik p= 010 475 916 169 AT5 338 54 562
ZokaHapal = 159 321 0T 186 278 333 354 350
Giicii p= 504 167 464 431 236 152 125 130

Tablo 33°te Kontrol grubu dikkate alindiginda kisilik

ozellikleri ile gorev

srasinda Olgiilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iligki incelendiginde

Duygusal dengelilik alt boyutu ile GSR arasinda negatif yonlii anlamh bir iligki

bulunmustur ( =-,56, p=,010).
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Tablo 34 Kontrol grubunda kisilik ozellikleri ile

frekans boyutu arasidaki iligki.

gorev

sirasinda Olgiilen KHD

LF HF LF/HF
Disadoniikliik 11; 51 ;; :ggz ol
Uyumluluk ; -53787 ﬁ) Elﬁg "o
Sorumluluk r=: -ﬁ gg Zéi} -,’8578
Duygusal Dengelilik 11; 5580 z; 23
Zeka/Hayal Giicii o 85173 ﬁ;‘;‘ _,%63

Tablo 34’te Kontrol grubu dikkate alindiginda kisilik ozellikleri ile gorev

strasinda dl¢iilen KHD frekans boyutu arasindaki iliski incelendiginde Uyumluluk alt

boyutu ile LF/HF arasinda negatif yonli anlamli bir iliski bulunmustur (r=-,48,

p=,033).

Tablo 35 Deney grubunda kendinle konusma ile gorev sirasinda l¢iilen KHD zaman

boyutu ve GSR arasindaki iliski.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NN5S0 pNNSO

— 3% I8l -110 167 077 207 247 231

Motivasyonel - _ 151 446 645 = 483 746 381 204 327
_ A0 247 161 -129 -229 090 130 081

Bilissel 036 203 497 588 332 706 58 735

Tablo 35°te Deney
srasinda Olgiilen KHD

grubu dikkate alindiginda kendinle konusma ile gorev

zaman boyutu ve GSR arasindaki iliski incelendiginde

Biligsel alt boyutu ile GSR arasinda pozitif yonli anlamh bir iliski bulunmugtur

(=47, p=,036).
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Tablo 36 Deney grubunda kendinle konusma ile gorev sirasinda Olgiilen KHD

frekans boyutu arasindaki iligkisi.

LF HF LF/HF
=
Motivasyonel ,207 ,165 ,016
p= 381 488 946
Bilissel B ;001 056 -,068
p= 997 813 776

Tablo 36’da deney grubu dikkate alindiginda kendinle konusma ile gorev
srrasinda Ol¢iilen KHD frekans boyutu arasindaki iliskisi incelendiginde istatistiksel

olarak anlaml bir iliski bulunmamustir.

Tablo 37 Kontrol grubunda kendinle konusma ile gérev swrasinda Olgiilen KHD
zaman boyutu ve GSR arasmdaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NNS0 pNN50

Mofivasvone] = 3% -285 295 ,059 360 011 -054 011
y p= 131 223 207 805 119 965 822 962

Bilissel = 388 -220 260 049 307 014 -065  -006
thsse p= 091 352 269 838 ,188 955 785 ,980

Tablo 37’de kontrol grubu dikkate alindiginda kendinle konusma ile gorev

srasinda Olgiilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iligki incelendiginde

istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamustir.

Tablo 38 Kontrol grubunda kendinle konusma ile gérev swrasinda Olgiilen KHD
frekans boyutu arasindaki iligki

LF HF LF/HF
=
Motivasyonel PP -,042 -,046
p= ,348 ,860 ,847
F
Bilissel -,256 -,055 -,150
p= ,276 817 ,528
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Tablo 38’de Kontrol grubu dikkate alindiginda kendinle konusma ile gorev

srasinda Olgiilen KHD frekans boyutu arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel

olarak anlaml bir iliski bulunmamustir.

Tablo 39 Deney grubunda NASA-TLX ile stresor sirasinda Olgiilen KHD zaman

boyutu ve GSR arasindaki iliski.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NN50 pNN50

Zihinsel ,140 257 ,106 -,223 -,168 -,101 -,066 -,120
p= 557 2275 ,658 ,345 479 ,673 ,784 ,616

Fiziksel = ,141 2211 -,593%* ,163 -206 ,293 423 425
p= ,552 373 ,006 491 ,385 2211 ,063 ,062

Zaman = ,017 -,204 -,087 -018 ,042 -,085 ,071 ,024
p= 942 ,388 715 941 ,862 ;722 ,766 919

Basar1 = -,059 -,247 ,090 325 ,281 ,268 ,163 ,226
p= ,804 ,293 ,706 ,162 ,229 ,254 492 ,337

Caba = -,083 -256 ,134 ,147 ,167 ,058 -070 -,068
p= ,728 2277 574 ,536 483 ,808 ,769 ,176

Stres = -003 177 -203 -,196 141 -,083 ,000 -,060
p= ,990 456 ,390 406 ,553 ,7128 999 ,803

Tablo 39°da deney grubu dikkate alindiginda NASA-TLX ile stresor sirasinda

Ol¢iilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki

ilisk1 incelendiginde Fiziksel alt

boyutu ile NNmin arasinda negatif yonlii anlamh bir iliski bulunmustur (r=-,60,

p=,006).

Tablo 40 Deney grubunda NASA-TLX ile stresor sirasinda olglilen KHD frekans

boyutu arasindaki iligki.

LF HF LF/HF
» = _168 008 _145
Zihinsel p= 479 975 542
. = 163 325 -249
Fiziksel p= 492 162 291
. = 109 033 137
aman p= 648 892 566
Basart = 148 251 -189
$ p= ,534 ,286 A24
= 022 082 185
Caba p= 927 /731 435
S¢ = 015 124 .138
res p= 950 ,603 562
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Tablo 40’ta deney grubu dikkate alindiginda NASA-TLX ile stresor sirasinda

Olgiilen KHD frekans boyutu arasmndaki iliski incelendiginde istatistiksel olarak

anlamh bir iligki bulunmamugtir.

Tablo 41 Kontrol grubunda NASA-TLX ile stresor swrasinda dlgiillen KHD zaman

boyutu ve GSR arasindaki iliski.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NN50 pNN50
105 071 022 102 113 -083 074 -058

Zihinsel
p= 660 765 928 668 635 726 758 809
235 -263 050 182 127 370 A93*  488*

Fiziksel — _
ziksel 319 263 834 442 593 109 027 029
195 -394 566%* 066 370 133 102 -026

—
Zaman 410 ,086 ,009 782 ,108 576 668 912
194 116 228 -072 - 104 - 106 -163 -, 134

h
Basart 414 625 333 ;763 662 657 492 574
139 116 228 -072 - 104 -106 -163 - 134

—
SHm o A 625 333 ;763 662 657 492 574
205 251 -253 -178 -284 -,040 015 006

=
Stes 386 285 282 453 226 867 949 979

Tablo 41°de kontrol grubu dikkate alindiginda NASA-TLX ile stresor sirasinda

Olgiilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iliski incelendiginde Fiziksel alt
boyutu ile NN50 (r=,50, p=,027) ve pNN50 (1=,49, p=,029) arasinda pozitif yonlii

anlaml bir iliski bulunmustur.

Zaman alt boyutu ile NNmin arasmnda pozitif yonli anlamli bir iliski

bulunmustur (r=,57, p=,009).
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Tablo 42 Kontrol grubunda NASA-TLX ile stresor swrasinda Olgiilen KHD frekans

boyutu arasindaki iligki.

LF HF LF/HF
» = 058 -220 198
Zihinsel p= 809 351 403
. = 284 470 -246
Fiziksel p= 224 037 297
z = -,042 ,045 ,010
aman p= 862 851 966
Basart = -253 224 _426
3 p= 281 34 061
= - 633% 116 _292
(Gl p= 003 626 211
S = 086 -055 012
res p= 717 819 959

Tablo 42’de kontrol grubu dikkate alindiginda NASA-TLX ile stresor sirasinda

Olciilen KHD frekans boyutu arasmdaki iliski incelendiginde istatistiksel olarak

anlaml bir iliski bulunmamstur.

Tablo 43 Deney grubunda stresle basa ¢ikma tutumlar: ile toparlanma srasinda

Olciilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iliski.

GSR __HR  NNmin NNmax NNmean RMSSD NN50  pNN50
Aktif T 048 326 255 102 331 071 062 027
Planlama  p= 842 160 278 670 154 766 796 ,909
Dis Yardm  r= 008 -269  -029 117 251 275 314 356
Alma p= 972 25l 902 623 286 241 177 123
LLL = 129 075 266 167 -063 015 083  -065
Sigmma  p= 588 754 257 481 793 950 728 786
Kag- =031 o117 67 273 109 151 143 121
Soy/Duy-Eyl p= 897 625 480 243 647 524 546 611
Kag- = 308 -019  -028 157 019 023 063 -,033
Soy/Biyokim p= 187 935 907 509 935 923 792 891
Kabul =337 005 177 042 016 127 129 098
Bilissel Yap p= 147 982 455 860 947 594 588 681
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Tablo 43’te deney grubu dikkate alindiginda stresle basa ¢ikma tutumlar: ile
toparlanma sirasinda Olgiilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iligki

incelendiginde istatistiksel olarak anlamh bir iliski bulunmamusgtr.

Tablo 44 Deney grubunda stresle basa ¢ikma tutumlar: ile toparlanma swrasinda

Olciilen KHD frekans boyutu arasindaki iligki.

LF HF L¥/HF
_ = -341 -028 -340
Aktif Planlama p= 141 907 142
= 129 465 -324
Dis Yarcdim Alma p= ,588 ,039 ,163
Dine S1ginma = e e 1
g p= 246 ,382 371
= 206 115 060
Kac-Soy/Duy-Eyl p= 384 ,629 ,802
o = 382 112 305
Kac-Soy/Biyokim p= ,096 ,637 ,191
. = ,156 ,181 -034
Kabul_Bilissel Yap p= 512 446 886

Tablo 44’te deney grubu dikkate alindiginda stresle basa ¢ikma tutumlar ile
toparlanma sirasinda olgiilen KHD frekans boyutu arasindaki iligki incelendiginde

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamustir.

Tablo 45 Kontrol grubunda stresle basa ¢ikma tutumlari ile toparlanma srasinda

Olglilen KHD frekans boyutu ve GSR arasindaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNmean SDNN RMSSD NN50 pNNSO

Aktif = * % sk ok sk sk
140 -508 359 534 426 604 684 621 643
Planlama  p= 556 022 120 015 069 005 001 004 002
D1s Yardim =
040 -040  -062 094 -043 264 272 238 187
Alma p= 867 867 794 694 861 260 245 312 429
Di —
e T 086 382 376 -354 -345 -306 213 2130 -209
Sigmma  p= 718 096 102 125 147 189 366 585 377
Kag- U331 -276 235 207 265 309 198 086 162
Soy/Duy-Eyl p= 154 238 319 381 273 185 402 719 495
Kag- T o013 eM™ 514 o527 584 _545° 338 291 -428
Soy/Biyokim p= 956 002 020 017 009 013 145 214 060
Kabul = 155 001 051 -031 035 063 008 031 -043
Bilissel Yap p= 515 997 832 898 886 793 975 897 857
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Tablo 45°te kontrol grubu dikkate alindiginda stresle basa ¢ikma tutumlar: ile
toparlanma swrasinda Olglilen KHD frekans boyutu ve GSR arasindaki iligki
incelendiginde Aktif planlama alt boyutu ile HR arasinda negatif yonli (r=-,51,
p=,022); NNmax (r=,53, p=,015), SDNN (r=,60, p=,005), RMSSD (r=,69, p=,001),
NN50 (r=,62, p=,004), ve pNN50 (1=,64, p=,002) degerleri arasinda pozitif yonli

anlaml bir iliski bulunmustur.

Kag-Soy/Biyokim alt boyutu ile HR degerleri arasinda pozitif yonli (r=,64,
p=,002); NNmin (r=-,51, p=,020); NNmax (r=-,53, p=,017); NNmean (r=-,58,
p=,009) ve SDNN (r=-,55, p=,013) degerleri arasinda negatif yonlii anlamh bir iligki

bulunmustur.

Tablo 46 Kontrol grubunda stresle basa ¢ikma tutumlar1 ile toparlanma srasinda

Olciilen KHD frekans boyutu arasindaki iliski.

LF HF LF/HF
‘ - -007 628" 525"
Aktif Planlama p= 977 ,003 ,017
- 178 321 ~141
Dis Yarcdim Alma p= 454 ,167 ,553
—— = -356 -,205 -,078
p= 123 386 744
= 410 185 055
Kag-Soy/Duy-Eyl p= 073 A35 ,819
o = -109 -203 102
Kac-Soy/Biyokim p= 647 ,391 ,667
N = 154 139 ~112
Kabul_Bilissel Yap p= 517 ,559 ,639

Tablo 46’da Kontrol grubu dikkate alindiginda stresle basa ¢ikma tutumlari ile
toparlanma sirasmda olgiilen KHD frekans boyutu arasindaki iligki incelendiginde

Aktif planlama alt boyutu ile S-HF arasinda pozitif yonli anlamli bir iligki
bulunmustur (r=,63, p=,003).

Aktif planlama alt boyutu ile LF/HF arasinda negatif yonlii anlamlh bir iliski
bulunmustur (r=-,53, p=,017).
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Tablo 47 Deney grubunda kisilik 6zellikleri ile toparlanma srasinda dlgiilen KHD

zaman boyutu ve GSR arasindaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNmean

RMSSD NN50 pNN50

= 128 217 169 377
Disadoniiklik 5o, 359 476 101
= -302  -052  ,174  -138

Uyumluluk o o6 827 464 3563
= -292  -267 173 058

Sorumluluk 10 Dss 4es 809
Duygusal = -,061 -161 ,103 272
Dengelilik p= 798 498 666 246
Zeka/Hayal 1= 455 171 -260 ,154
Giicii p= 044 A71 268 516

210
375
,049
837
244
301
,170
A74
-166
A85

,180 145 1120
447 542 614
153 -146  -085
1520 ,539 723
283 234 347
227 321 ,134
209 141 168
376 553 A78
236 ,198 ,139
317 404 ,558

Tablo 47°de deney grubu dikkate alindiginda kisilik 6zellikleri ile toparlanma

srasinda Olciilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iliski incelendiginde

istatistiksel olarak anlaml bir iligki bulunmanustir.

Tablo 48 Deney grubunda kisilik 6zellikleri ile toparlanma swrasmnda dlgiillen KHD

frekans boyutu arasindaki iligki.

LF HF LF/ HF
Disadoniikliik ; i?é 22‘5‘ 3;1)
Uyumluluk ; -:f 1636 -:8 (7)28 -Z?);i*
Sorumluluk II;:: -:;) Zj ﬁ ;g -,’géj
Duygusal Dengelilik r:: :5(9)3 232(7) :41;(9)2
Zeka/Hayal Giicii ; f;‘i § éﬁ éiﬁ

Tablo 48°de Deney grubu dikkate alindiginda kisilik 6zellikleri ile toparlanma

strasinda dl¢ililen KHD frekans boyutu arasindaki iligki incelendiginde Uyumluluk alt

boyutu ile LF/HF arasmda negatif yonli anlamli bir iliski bulunmustur (r=-,48,

p=,034).
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Tablo 49 Kontrol grubunda kisilik 6zellikleri ile toparlanma sirasinda 6lgiilen KHD
zaman boyutu ve GSR arasindaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNmean SDNN RMSSD NNS50 pNN50
o iy = 2365 -534 478 515 493" 465 460 236 315
Disadsniiklak = _ s 015 033 020 032 039 041 316 175
Uvemluuk T 146 =038 121 -069 141 045 003 137 -078
yumiulu = 539 872 613 73 566 850 ,990 564 743
Sorumluluk = 266 =191 124 ,139 052 233 349 221 252
= 257 419 603 559 832 322 131 350 285
Duygusal = -507  -367 279 353 312 245 124 023,041
Dengelilik p= 023 112 234 ,126 193 298 602 925 865
Zeka/Hayal = -287  -197 060 172 ,058 248 304 304 353
Giicii p= 221 404 ,800 469 813 292 193 192 127

Tablo 49°da Kontrol grubu dikkate alindiginda kisilik 6zellikleri ile toparlanma
srasinda Olgiilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iligki incelendiginde Disa

dontikliik alt boyutu ile HR arasinda negatif anlamh bir iliski bulunmustur (r=-,53,

p=,015).

Dsa doniikliik alt boyutu ile NNmin (r=,48, p=,003), NNmax (r=,52, p=,020),
NNmean (r=,50, p=,032), SDNN (=47, p=,039) ve RMSSD (r=,46, p=,041)

degerleri arasinda pozitif yonlii anlamh bir iligki bulunmustur.

Tablo 50 Kontrol grubunda kisilik 6zellikleri ile toparlanma sirasinda 6l¢iilen KHD

frekans boyutu arasindaki iligki

iF HF LF/HF
Disadoniikliik ; §8§ S§§ i5767
Uyumluluk ;:: :ééz :ggg :(7)3?
Sorumluluk r=: :; gz ﬁ ?2 -:2(3) f(?
Duygusal Dengelilik ; jé ; -:8378 :(8)2;
Zeka/Hayal Giicii 3373 §§§ 'jﬁf
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Tablo 50°de kontrol grubu dikkate alindiginda kisilik 6zellikleri ile toparlanma
srasinda Olgiilen KHD frekans boyutu arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel

olarak anlaml bir iliski bulunmamustir.

Tablo 51 Deney grubunda kendinle basa ¢ikma ile toparlanma swrasinda Olgiilen

KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iliski.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NNSO pNNS50

Mot [ T 365 08 -121 156 -,082 079  -128  -086
otivasyonel 113 717 612 510 731 741 ,590 719
. = 5145 1712 218 177 172 027 025 021

Biligsel
p= 021 469 356 456 469 911 917 929

Tablo 51°de deney grubu dikkate alindiginda kendinle basa ¢ikma ile toparlanma
srasinda Olciilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iliski incelendiginde
Biligsel alt boyutu ile GSR arasinda pozitif yonlii anlamh bir iligki bulunmustur
(=,51, p=,021).

Tablo 52 Deney grubunda kendinle basa ¢ikma ile toparlanma swrasinda Olgiilen

KHD frekans boyutu arasindaki iliski.

LF HF LF/HF
=
Motivasyonel ,108 -118 ,339
p= 651 619 144
=
Bilissel 066 ,050 ,096
p= ,781 ,833 ,689

Tablo 52°de deney grubu dikkate alindiginda kendinle basa ¢ikma ile toparlanma
srrasinda Olciilen KHD frekans boyutu arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel

olarak anlaml bir iligki bulunmamustir.
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Tablo 53 Kontrol grubunda kendinle baga ¢ikma ile toparlanma sirasinda Olg¢iilen

KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NN50 pNNSO
Motivasvonel ,326 -,303 ,293 219 ,191 -014 -025 077
¥ = ,l6l ,194 ,210 ,353 434 952 916 747
Bilissel = 342 -223 ,306 ,107 ,105 -,149 -232 -115
¥ = Ll41 ,345 ,190 ,653 ,668 ,530 325 ,629

Tablo 53°te kontrol grubu dikkate alindiginda kendinle basa c¢ikma ile

toparlanma sirasinda Olgiilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iligki

incelendiginde istatistiksel olarak anlamh bir iliski bulunmamustr.

Tablo 54 Kontrol grubunda kendinle basa ¢ikma ile toparlanma sirasinda 6lglilen

KHD frekans boyutu arasindaki iligki.

LF HF LF/HF
Motivasyonel -195 -,049 122
,409 ,837 ,610
Bilissel -154 -,128 ,004
S18 ,591 ,987

Tablo 54°’te kontrol grubu dikkate alindiginda kendinle basa c¢ikma ile

toparlanma sirasinda olgiilen KHD frekans boyutu arasindaki iliski incelendiginde

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamustir.

Tablo 55 Deney grubunda NASA-TLX ile toparlanma sirasinda dlgiilen KHD zaman

boyutu ve GSR arasindaki iliski.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NNSO pNN50

Zihinsel 126 030  -354 090  -029 -139 138 125
mnse = 59 899 ,126 ,706 ,904 558 ,560 ,600
Figiksel = 136 352 -196  -239  -374 -027 ,103 ,036
p= 567 128 406 310 104 909 ,666 882

Zoman T 04 061 -041 077 -064 ,194 236 262
p= 849 797 865 746 ,790 413 317 265

B = -067 -167 -126 089 172 -072 066  -,080
s = 779 A8 597 ,709 469 764 781 737
Caba & 068 -268 076 ,025 252 ,069 ,086 102
= 776 254 751 916 283 771 ,720 670

ot = 017 014 -235 130 -014 -,088 009  -008
res p= 945 955 318 ,585 955 713 ,970 972
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Tablo 55°te deney grubu dikkate alindiginda NASA-TLX ile toparlanma

srasinda Olciilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iliski incelendiginde

istatistiksel olarak anlaml bir iligki bulunmanustir.

Tablo 56 Deney grubunda NASA-TLX ile toparlanma swrasinda Olgiillen KHD

frekans boyutu arasindaki iliski.

LF HF LF/HF
— = -039 -061 080
Zihinsel p= 872 797 ,739
N = 026 054 -,029
Fiziksel p= 912 ,820 ,904
S = 022 250 -306
p= 927 287 189
Basari - = b 08
$ p= 564 ,992 405
1= -,058 ,096 'a057
Caba p= ,308 ,688 810
Stres 4 b i 060
- 957 699 260

Tablo 56’da deney grubu dikkate alindiginda NASA-TLX ile toparlanma

srrasinda Olciilen KHD frekans boyutu arasindaki iliski incelendiginde istatistiksel

olarak anlaml bir iligki bulunmamustir.

Tablo 57 Kontrol grubunda NASA-TLX ile toparlanma srasmnda dlgiilen KHD

zaman boyutu ve GSR arasmdaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNmean RMSSD NN50  pNN50
Zininsel = 210 114 -021 213 -102 -364 -331 -306
p= 374 633 929 367 679 114 155 ,190
Fksel T 0135 013 030 012 -030 111 242 236
p= 571 957 901 961 902 ,640 303 317
z = 197  -332 441 333 327 144 182 225
aman.-,_ 404 153 052 151 171 544 443 340
Basan = 077 =015 047 ,020 116 -,002 132 -079
i p= 47 950 844 933 638 992 578 742
Cab = 01 134 238 -160 -340 -070 -071 -053
- s= 72 575 313 499 154 769 768 825
Stres = 203 364 =257 -338 -253 -210 070 -150
p= 39 115 273 144 295 375 769 529
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Tablo 57°de kontrol grubu dikkate alindiginda NASA-TLX ile toparlanma
srasinda Olciilen KHD zaman boyutu ve GSR arasindaki iliski incelendiginde

istatistiksel olarak anlaml bir iligki bulunmanustir.

Tablo 58 Kontrol grubunda NASA-TLX ile toparlanma srasinda dlgiillen KHD

frekans boyutu arasindaki iliski.

LF HF LF/HF
" = 1099 310 359
Zihinsel p= 679 183 120
. = 103 121 -052
Fiziksel p= 666 611 828
Zaman = 015 204 -220
p= ,950 ,388 352
Basart = -049 -008 037
> p= 837 975 877
= -482° -081 -239
Caba p= 031 733 311
v - 271 165 313
p= 247 487 179

Tablo 58’de kontrol grubu dikkate alindiginda NASA-TLX ile toparlanma
srasinda Olglilen KHD frekans boyutu arasindaki iliski incelendiginde Caba alt
boyutu ile LF arasinda negatif yonlii anlamh bir iliski bulunmustur (r=-,48, p=,031).

Tablo 59 Deney grubu ile kontrol grubunun dart atis puan ortalamalarinin

karsilastirilmasi.
Degiskenler Mean Std. Sapma t Sig. (p)
Deney 5,0002 ,60830 )
Kontrol 5,2885 ,62858 S 62

Tablo 59°da deney ve kontrol gruplarmm dart atis puan ortalamalarmi

karsilastrmak icin T Testi yapilmustir. iki grup arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamstir (p=,15).
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Tablo 60 Deney grubunun stresor anindaki GSR ve KHD’nin zaman boyutu degerleri

ile dart atis puan ortalamalar1 arasindaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNotr SDNN RMSSD NNS0 pNNSO

Dart 1=  -149 290  -251 107 278 -053 120 055 -093
mean p= 531 214 285 654 235 826 613 818 698

Tablo 60’tan elde edilen sonuglar deney grubunun stresor anindaki GSR ve
KHD’nin zaman boyutu degerleri ile dart atig puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir

iliskiolmadigmnt gostermektedir.

Tablo 61 Deney grubunun stresor anindaki KHD’nin frekans boyutu degerleri ile dart

atis puan ortalamalar1 arasindaki iligki.

LF HF LF/HF
Dart = 119 -084 135
art_mean p= 618 724 569

Tablo 61°den elde edilen sonuglar deney grubunun stresor anindaki KHD’nin
frekans boyutu degerleri ile dart atis puan ortalamalari arasinda anlamh bir iliski

olmadigm gdstermektedir.

Tablo 62 Kontrol grubunun stresér anindaki KHD’nin zaman boyutu degerleri ile

dart atis puan ortalamalar1 arasindaki iligki.

GSR HR  NNmin NNmax NNotr RMSSD  NNSO  pNNSO
Dart_ = -,299 ,130 -,134 -225 -,130 -,090 ,008 -,028
mean p= ,201 ,585 574 ,340 ,585 ,705 975 907

Tablo 62’de kontrol grubunun stresor anindaki GSR ve KHD’ ’nin zaman boyutu
degerleri ile dart atig puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir iligki olmadigt

gorlilmektedir.
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Tablo 63 Kontrol grubunun stresér anindaki KHD’nin frekans boyutu degerleri ile

dart puan ortalamalar1 arasindaki iligki.

LF HF LF/HF
Dart mean = ~050 -365 333
- p= 835 114 152

Tablo 63’te kontrol grubunun stresor anindaki KHD’nin frekans boyutu
degerleri ile dart atis puan ortalamalar1 arasinda anlamh bir iliski olmadig

goriilmektedir.

Tablo 64 Deney grubunun gorev anindaki KHD’nin zaman boyutu degerleri ile dart

atis puan ortalamalar1 arasindaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNotr SDNN RMSSD NN50 pNNSO

= -132 278 -226 -212 -298 -,102 -,153 -042  -,068

Dartmean 578 239 338 360 202 668 519 860 777

Tablo 64’ten elde edilen sonuglar deney grubunun gorev anindaki GSR ve
KHD’nin zaman boyutu degerleri ile dart atis puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir

ilisk1olmadigmi gostermektedir.

Tablo 65 Deney grubunun gorev anindaki KHD nin frekans boyutu degerleri ile dart

atis puan ortalamalar1 arasindaki iligki.

LF HF LF/HF
Dart = -347 -251 222
art_mean p= 133 286 347

Tablo 65’ten elde edilen sonuglar Deney grubunun gorev anindaki KHD’nin
frekans boyutu degerleri ile dart atis puan ortalamalari arasinda anlamh bir iliski

olmadigm gdstermektedir.
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Tablo 66 Kontrol grubunun gorev anindaki KHD’nin zaman boyutu degerleri ile dart

atis puan ortalamalar1 arasindaki iligki.

GSR HR NNmin NNmax NNotr SDNN RMSSD NNS0 pNN50

Dart 1= -457% 090 233 _386 032 -396 JA81*  _491% - 499*
mean p= 043 707 324 093 892 084 032 028 025

Tablo 66°’dan elde edilen sonuglar Kontrol grubunun gorev anmndaki GSR ve
KHD’nin zaman boyutu degerleri olan RMSSD (r=-,48, p=,032), NN50 (r=-,491,
p=,028) ve pNN50 (r=-,50, p=,025) ile dart atis puan ortalamalar1 arasinda negatif

yonlii anlaml bir iliskioldugunu gostermektedir.

Tablo 67 Kontrol grubunun gérev anindaki KHD’nin frekans boyutu degerleri ile

dart atis puan ortalamalar1 arasindaki iliski.

LF HF LF/HF
= -,028 -497* ,704%*
Dart_mean
p= 907 ,026 ,001

Tablo 67°den elde edilen sonuglar kontrol grubunun dart atis puan ortalamalar:
ile gorev anindaki KHD’nin fiekans boyutu HF degeri arasinda negatif (r=-,50,
p=,026) ve LF/HF degeri arasinda pozitif (r=,70, p=,001) yonli anlaml1 bir iligki

oldugu ortaya konmustur.
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5. TARTISMA

Bu ¢aligmanmm amaci, stresin sporcular iizerindeki psikofizyolojik etkilerini
incelemek ve bu etkileri tolere etmek i¢in gerekli olan psikolojik 6zellikleri ortaya

koymaktir.

GSR ter bezi islevinin bir parametresi olarak otonomik sinir tepkisini yakalamak
icin, yani derinin elektrik direncinin Ol¢lilmesi i¢in kullanilan bir yontemdir.
Terlemenin sempatik sinir sistemi tarafindan kontrol edildigi bilinmektedir (Martini
ve Bartholomew 2001). Deney kosullar1 siiresince GSR degisimleri incelendiginde,
GSR ortalama degerlerinin deney grubunda, deneysel kosullar arasinda farklilik
oldugunu gostermistir (Sekil 5). Stresor swasinda deneklerin GSR degerlerinin
istirahat kosuluna gore ve gorev sirasinda stresor kosuluna gore artig gdsterdigi
gorlilmektedir. Bu sonuglar, deneklerin, zihinsel ve fiziksel olarak strese tepki
gostererek sempatik sinir sistemi aktivitesinin artmis oldugunu ortaya koymustur.
Toparlanma sirasinda ise, istirahat kosulu GSR seviyesine doniilememis olsa da,
gorev kosuluna gére GSR degerlerinde anlamli bir azalma goriilmiistiir. Bu sonug
toparlanma swasinda parasempatik sinir sistemi aktivasyonunun arttigmni
gostermektedir. Parasempatik sistemin sempatik sisteme gore baskin olmaya
baslamasi viicudun denge durumuna doniisiine isaret etmektedir. Bu sonuglar,
Reinhardt ve ark. (2012)’nin Mannheim Coklu Bilesen Stres Testi’ni kullandiklari,
stresor uygulanmasindan sonra GSR degerlerinde artis ve toparlanma srasinda GSR

degerlerinde diistiis saptadiklari calisma sonuglarini destekler niteliktedir.

Sempatik sinir sistem aktivitesinin gostergelerinden biri olan KHD frekans
boyutu parametreleri fizyolojik stres yanitlarini agiklamada siklikla kullaniimaktadir.
Sekil 6’da deney ve kontrol gruplarmin deney siiresince LF/HF oranindaki
degisimleri gosterilmistir. Istirahat kosuluyla stresér kosulu LF/HF degerleri arasinda
anlamh bir farklhilik saptanmamis olmasma ragmen, stresor kosulunda elde edilen
LF/HF degerinin istirahat kosuluna gore artmis oldugu goriilmektedir. Bu sonug
Taelman ve ark. (2008)’'nin yapmis oldugu c¢alisma sonuglari1 ile benzerlik

gostermektedir.
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Elde edilen sonuglara ek olarak Stresor kosulu ile Toparlanma kosulu arasinda
anlamli farkhlik bulunmustur (p=,006). Toparlanma sirasnda LF/HF oraninda
stresor kosuluna gore anlamh bir diisiis gériilmektedir. Bu sonug, deneklerin zihinsel
stresor sirasinda KHD degerlerinin azaldigmma ve toparlanma aninda homeostaz

yoluyla sempatovagal dengenin kurulduguna isaret etmektedir (Taelman ve ark.
2008).

Frekans boyutundaki bu bilgileri, zaman boyutundaki NNmin parametresi de
desteklemistir. Sekil 7°de deney ve kontrol gruplarmin deney siiresince NNmin
degisimi gosterilmistir. Kontrol grubunda istirahat aninda elde edilen verilerle notr
zihinsel gorev kosulunda elde edilen veriler arasinda anlamh bir farklilik yoktur.
Stresor kosulu ile gorev kosulu arasinda ise anlamh farklihk bulunmustur. Goérev
kosulunda azalan NNmin degeri deneklerin fiziksel stresore yamit verdiklerini
gostermektedir. Bu veri, Aras ve ark. (2013)’nin erkek yiiziiciilerle yaptiklar:
arastirmada yiizme Oncesi ve ylzme sonrast KHD degerleri arasinda bulduklar1
anlamh farklilik ile benzerlik gostermektedir. Gorev kosulu ile toparlanma kosulu
arasindaki anlamh farklilik ise deneklerin sempatik sistem aktivitesinin azaldigini ve

stres yanitlarinin tolere edilebildigini gdstermektedir.

Deney grubunda ise bunun aksine zihinsel stresor srasinda elde edilen NNmin
degerleri istirahat kosuluna gore anlamli olarak farklilik gostermistir (p=,019).
NNmin degerinin bir 6nceki kosula gore diisik olmas1 KHD’nin azaldigini ve stresor
etkisi ile sempatik sinir sistemi aktivitesinin baskin oldugunu gostermektedir. NN min
degerleri istirahat aninda diger tiim kosullara gore anlamli olarak daha yiiksektir. Bu
sonu¢ Barack ve ark. (2010)’nmn ve Vanitha (2017)’nin yapmis oldugu c¢aligma

sonuglari ile paralellik gostermektedir.

Deney ve kontrol gruplarinda toparlanma kosulunda gorev kosuluna gore
NNmin degerlerinde anlaml bir artis oldugu goriilmektedir. Bu sonug parasempatik
sistemin baskin hale gelerek, istirahat kosulu degerlerine ulagilamamis olsa da

toparlanmanin gerceklestigini géstermektedir.

Dort farkli deney kosulundan elde edilen fizyolojik degerler ile psikolojik

degiskenler karsilastirilarak stres yanitlari ve stresi tolere edebilmede etkili olan
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faktorler ortaya konmak istenmistir. Tablo 1’de tiim Orneklem dikkate almarak
yapilmis olan, istirahat sirasinda stresle basa ¢ikma tutumlari ile GSR ve KHD
zaman boyutu arasindaki iliski sonuclar1 yer almaktadir. Buna gore; Aktif planlama
ile HR arasinda negatif yonlii anlamh bir iliski oldugu goriilmiistiir (r=-,42, p=,008).
Bu durum aktif planlama becerisi yiiksek olan kisilerin HR degerlerinin daha diisiik
oldugunu, yani parasempatik aktivitenin sempatik aktiviteden daha baskm oldugunu
ve stresi tolere edebildigini gostermektedir. Ciinkii bu tutumu gosteren kisiler
yasadiklar1 stresli durumu kontrol edebileceklerine karar vererek eyleme gecerler.
Aktif planlama ve Dis yardim alma alt boyutlar1 ile KHD’nin zaman boyutu
parametreleri arasinda pozitif yonli anlamh bir iliski bulunmustur. Bu da aktif
planlama tutumu sergileyen kigilerin KHD degerlerinin yiiksek oldugunu,
parasempatik aktivitenin daha baskin oldugunu ve stresi tolere edebileceklerini isaret
edebilir. Ciinkii Istirahat durumundaki KHD'deki azalmalar, parasempatik
aktivitedeki azalmayi1 yansitmaktadr (Dekker ve ark. 1997).

KHD’nin frekans boyutunu gosteren LF/HF degeri de KHD ile ilgili 6nemli
bilgiler vermektedir. HF bileseninin parsempatik aktiviteyi, LF bileseninin agrlikl
olarak sempatik aktiviteyi yansittig1 ve LF/HF oranindaki artisin sempatik aktiviteyi
yansittigr kabul edilmektedir (Task Force 1996). Tablo 2’den elde edilen verilerle
Istirahat srasmnda Aktif planlama ve Dis yardim alma ile LF/HF oram arasmnda
negatif yonlii anlamli bir iligki oldugu saptanmstir (r=-,37, p=,018). Sonuglar, aktif
planlamanm artmasmm LF/HF degerini azalttigin1 ve bdylece stresi tolere etme
becerisini artwrdigini isaret etmektedir. Stresle basa ¢ikma tutumlar1 ve KHD ile ilgili
yapilmis ¢aligmaya rastlanmamasi nedeniyle elde edilen sonuglar diger ¢aligmalar ile

karsilastirilamamaktadir.

Diger bir stresle basa ¢ikma boyutu olan Dig yardim alma ile KHD zaman
boyutu parametreleri arasmda pozitif yonlii anlamli bir iliski oldugu Tablo 1°de
gosterilmistir. Sosyal destege sahip olmak, kisinin karsilastig1 stresli durumlarla bas
edebilmesine olumlu yonde katki saglayabilmektedir. Dig yardim alma egiliminde
olan kisilerin NN50 ve pNN50 degerlerinin artmas1 KHD degerindeki artig1 isaret

etmektedir. Bu durum da dis yardim almanin kisiyi stresten uzaklastirabilecegini
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ifade etmektedir. Ciinkii stresli kosullar altinda pNN50 ve NN50 gibi KHD zaman
boyutu degerleri azalmaktadir (Vanitha ve ark. 2017).

Kagma-Soyutlama (Biyokimyasal) degerleri ile KHD zaman boyutu NN
parametreleri arasinda negatif yonli anlamh bir iliski oldugu ortaya konmustur
(Tablo 1). Kagma-soyutlama Biyokimyasal boyutu, kisiyi stresli durumlar karsisinda
metabolizmada fizyolojik degisikliklere neden olacak davraniglara yoneltmektedir.
Elde edilen wveriler, ka¢ma-soyutlama biyokimyasal egilim arttkga KHD
degerlerinde bir azalmanm ve buna bagh olarak sempatik aktivitenin {iistiin hale
gelerek kiginin stresten uzaklagmasii engelleyecek sonuglarin meydana gelecegini
isaret etmektedir. Bu alt boyuttan alinan puanlarin diisik olmasi ise KHD
degerlerindeki artisa isaret eder ve bu sayede sempatik sinir sistemi aktivitesi ve stres

diizeyi azalir.

Stresle basa ¢ikma tutumlari gibi kisilik 6zellikleri de stresi tolere etmede etkili
olan bir degiskendir. Tiim 6rneklem dikkate alinarak Istirahat aninda Bes Faktor
Kisilik Kurami ile GSR ve KHD zaman boyutu arasindaki iligki incelendiginde
(Tablo 3) Disa doniiklik ile NNmax (r=,34, p=,035) ve NNmean (r=,33, p=,038)
degerleri arasinda ve Duygusal dengelilik ile RMSSD (1=,33, p=,039) degeri
arasinda pozitif yonli anlamh bir iliski bulunmustur. Uyumluluk alt boyutu ile GSR
degeri arasinda ise negatif yonlii anlamh bir iliski bulunmustur (r=-,36, p=,023).
Kisiligin, cogu zaman stresle iliskili belirli davraniglara kars1 istikrarl bir fizyolojik
yatkinliga isaret eden biyolojik bir temel tasidigi ve disadoniikligiin genellikle
stresle basa ¢ikmak icin yarar sagladigi ve olumlu stres sonuglari ortaya koydugu
varsayilmaktadir (Jackson ve Schneider 2014). Calismadan elde edilen veriler bu
varsaymmi destekler niteliktedir. Disadoniik liik ve Duygusal dengelilik kisilik 6zelligi
gosterenlerin KHD zaman boyutu degerlerinin artmasi ile parasempatik sinir sistemi
aktivitesinin sempatik sistem tizerine ¢ikarak stresi tolere etmeye yardimci oldugu
sonucuna varilabilir. Psikofizyolojik yanitlardan bir digeri olan galvanik deri yaniti
da stres hakkinda bilgiler vermektedir. Uyumluluk kisilik 6zelligi gosteren kisilerin
GSR degerlerindeki azalma, ter bezlerinin ¢alismasinin yavaslamasmi, yani
parasempatik sinir sisteminin baskm hale gelerek stresi tolere edebilme becerisini

artirdigini isaret etmektedir.
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Tiim 6rneklem dikkate alinarak istirahat sirasinda dlgiilen KHD frekans boyutu
ile kisilik 6zellikleri arasindaki iliski incelendigindeyse Sorumluluk alt boyutu ile
LF/HF degeri arasinda negatif yonde anlaml bir iliski bulunmustur (Tablo 4). Bu
sonug, sorumluluk kisilik 6zelligi gosterme egiliminde olan kisilerin stresi tolere
etme becerilerinin yiiksek oldugu varsayimini dogurmaktadr. Sorumluluk kisilik
puani arttikca parasempatik aktivitede bir artis oldugu ve buna baglh olarak da kisinin
stres dilizeyinin arttig1 sdylenebilir. Elde edilen bu bulgular Besser ve Shackelford
(2007) yaptiklari calisma sonuglar1 ile benzerlik gostermektedir. Bu ¢calismaya gore;
sorumluluk ile stres yOnetimi, stres toleransi ve stresi Onleme becerisi arasinda
pozitif yonlii anlaml bir iligkili oldugu ve depresyon, olumsuz ruh hali ve algilanan

stres arasinda negatif bir iliski oldugu 6ne siiriilmiistiir.

Stresle basa ¢ikma tutumlar1 ve kisilik 6zellikleri gibialgilanan kaygi durumu da
strese verilen fizyolojik durumlar1 etkilemektedir. Istirahat kosulunda deneklerin
durumluk kaygi skorlar1 ile GSR arasinda pozitif yonlii anlamh bir iligki oldugu
goriilmiistiir (Tablo 9). Bu sonug, durumluk kaygi seviyesi arttikga sempatik sinir
sistem aktivitesinin hareketlendigini, boylece terleme gibi fizyolojik bir yanitin etkin
olmaya basladigini ortaya koymaktadwr. Sempatik sinir sistemi aktivasyonunun
terleme, titreme ve kalp atis1 gibi kaygi belirtilerinin uyardigi bilinmektedir (Nickel
ve Uhde 1995). Caliymadan elde ettigimiz GSR yanitlar1 da bu bilgiyi destekler
niteliktedir.

Caligmada katilimcilar deney ve kontrol grubu olmak {izere iki gruba ayrilmustir.
Deney grubuna stresor olarak zihinsel aritmetik gorev verilirken, kontrol grubu notr
bir metin okuma gorevini gergeklestirmistir. Strese maruz kalan deney grubunun
stresle basa c¢ikma tutumlar1 alt boyutlarindan olan Kagma-Soyutlama
Duygusal/Eylemsel tutumu ile KHD zaman boyutunun tiim parametreleri arasinda
negatif, HR ve KHD fiekans boyutu parametresi olan LF degeri arasinda pozitif
yonlii anlamh bir iliski bulunmustur (Tablo 11-12). Stresére maruz kalan deneklerin
kalp atim hizlarindaki ve LF degerlerindeki artis ve KHD degerlerindeki diists,
sempatik aktivitenin baskin hale geldigini ve stres seviyesinin arttigmni
gostermektedir. Kagma-Soyutlama Duygusal/Eylemsel basa ¢ikma tutumu sergileme

egilimi gosteren kisilerin stresore verdikleri fizyolojik yanit seviyesinin de yiiksek
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oldugu varsayilmaktadr. Bu kisiler stresli durumu yok sayma veya stres yaratan
durumdan kurtulmak icin baska seylerle ilgilenme gibi davranslar

sergilemektedirler.

Kontrol grubunda ise ndtr zihinsel gérev verilen deneklerin KHD zaman boyutu
parametrelerinden NNmean, RMSSD, NN50 ve pNN50 degerleri ile Aktif planlama
tutumu arasinda pozitif yonlii, KHD zaman boyutu tiim parametreleri ile Kagma-
Soyutlama Biyokimyasal tutumu arasmda negatif yonli anlamh bir iliski
bulunmustur (tablo 13). Bu veriler, zihinsel gorev sirasinda Aktif planlama tutumu
sergileme egiliminde olan kisilerde parasempatik aktivitenin baskin oldugunu ortaya
koyarken, Ka¢ma-Soyutlama Biyokimyasal tutum sergileme egiliminde olan
kisilerde sempatik aktivitenin baskin hale geldigine isaret etmektedir. Zihinsel gorev
srasinda aktif planlama yapanlarin stresi tolere edebilme becerileri artarken,
biyokimyasal yollara bagsvurma egilimde olanlarin daha yiiksek psikofizyolojik stres
yanitlarma maruz kaldiklar1 ¢ikarimi yapilabilir. Literatiir taramasmda bu dlgek alt
boyutlar1 ile fizyolojik parametrelerin iliskilendirildigi bir calismaya rastlanmamus,

bu nedenle de elde edilen veriler baska calismalarla karsilastirilamamaktadir.

Stresor kosulunda deney grubunda, kisilik 6zelliklerinin KHD ve GSR degerleri
ile iligkisini ortaya koymak i¢in yapilan analizler sonucunda, Uyumluluk alt boyutu
disinda diger kisilik Ozellikleri ile KHD ve GSR degerleri arasinda anlamh bir
farklhilik bulunmamustir (Tablo 15-16). Analizlerden elde edilen anlamlh farklilik,
Uyumluluk ile GSR degeri arasindaki negatif yonlii anlaml iliskiyi géstermektedir.
Elde ettigimiz bu veriler, Crider (2008)’in kisilik ve elektrodermal aktivite

konusunda yapmis oldugu calisma sonuglarmni destekler niteliktedir.

Kontrol grubunun sonuglar1 incelendigindeyse Disadoniiklikk kisilik 6zelligi ile
KHD zaman boyutu parametrelerinden NNmax ve SDNN degerleri arasinda pozitif
yonlii anlamli iliski oldugu bulunmustur (Tablo 17). Disadoniikliik 6zelligi gdsteren
kigilerin ndrt zihinsel gorev sirasinda KHD degerlerininde artis ve bdylece
parasempatik sinir sisteminin baskin hale geldigi sdylenebilir. Bu sonug, Crider
(2008)’1n, arastirmasmda elektrodermal yanit ile disadoniklik kisilik 6zelliginin

iliskili olabilecegine dair yonelttigi soruyu dogrular niteliktedir.
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Arastirmada stresor kogulunun ardindan psikomotor gorev olarak belirledigimiz
dart atiglar1 lic dakika boyunca denekler tarafindan gergeklestirilmistir. Bu esnada
fizyolojik Olglimleri alinmaya devam edilen deney grubunda stresle basa c¢ikma
tutumlar1 ile KHD ve GSR degerleri arasinda anlamli bir farklilk bulunmazken
(Tablo 27-28); kontrol grubunda Dine sigimma ve Ka¢ma-Soyutlama Biyokimyasal
alt boyutlar1 ile HR arasinda pozitif yonlii; KHD zaman boyutu parametrelerinden
NNmean ve NNmin degerleri arasida negatif yonlii anlaml bir iliski bulunmustur
(Tablo 29). Carver ve ark. (1989) dine sigmmanm olumlu bir duygusal destek
kaynag1 ve strese neden olan faktorlerle etkin bir sekilde basa ¢ikma teknigi olarak
islev gorebilecegini one siirmiislerdir. Elde ettigimiz veriler bu goris ile zithk
gostermektedir. Bulgularimizda, Dine siginma egilimi arttikga fiziksel stres yaniti

olarak ifade edilen azalmigs KHD degerleri elde edilmistir.

Dart atiglar1 siiresince alinmaya devam eden Olgiimler incelendiginde, deney
grubunda Zeka/Hayal Giicli (Deneyime Aciklik) kisilik 6zelligi ile KHD zaman
boyutu parametrelerinden NN50 ve pNN50 degerleri arasinda pozitif yonlii anlaml
bir iligki saptanmustir (Tablo 31). Bu durumda, 68renmeye agik, cesur ve igsel
duygularla uyumlu kisilik 6zellikleri sergileyen kisilerin psikomotor bir gorev
srasinda fiziksel stresi tolere edebilme becerilerinin daha yiiksek oldugu ve
parasempatik sinir aktivitesinin sempatik sinir aktivitesinden daha baskmn oldugu 6ne
stiriilebilir. Willims ve ark. (2009)’nin deneyime agikligin, stresin olumsuz etkilerini
tamponlayabilecegi hipotezine dayanarak, deneyime ag¢iklik ve stres regiilasyonu
arasindaki iliskiyi inceledikleri calismada, Deneyime agiklik puanlar1 yiiksek
bireylerin, parasempatik yanitlarinda artis ve sempatik yanitlarinda azalma oldugu
sonucuna ulagsmislardir. Williams ve ark.nin ortaya koyduklari bulgular ile

arastirmada elde edilen sonuglar paralellik gostermektedir.

Zihinsel ve psikomotor bir gorev sirasinda performansi artirmak veya stresin
etkilerini azaltmak icin, genellikle farkinda olmadan olsa da, herkesin siklikla
kullandig1 diger bir psikolojik degisken de kendinle konusmadir. Verilerin analizi
sonucunda, stresor kosulunda deney grubunda kendinle konusma ile KHD ve GSR
degerleri arasinda anlaml bir farklilik bulunmamistir (Tablo 19-20). Bunun nedeni

olarak da, deney grubunun stresér kosulunda aritmetik bir gorevle zihinsel olarak
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mesgul olmast ve ili¢ dakika ile smirlandirilmis bir zamanlar1 olmasindan dolayz,
deneklerin zihinsel bir islev gerektiren kendinle konusma becerisini kullanamamis
olduklar1 varsayilmaktadir. Kontrol grubunda ise kendinle konusma alt boyutu olan
motivasyonel islev ile KHD zaman parametresi olan NNmin arasinda pozitif yonlii
anlamh bir iliski bulunmustur (Tablo 21). Motivasyonel islevin zihinsel ve psikolojik
hazirlik, 6zgiiven, gevseme, glidiilenmeyi ve ¢abay1 diizenleme (Hatzigeorgiadis ve
ark. 2009) gibi performans1 artirmaya yardimei1 olan etkilerinin NNmin’i de artirarak

stresi tolere etmeye yardimci olabilecegi varsayilmaktadir.

Deney grubunda, stresdr kosulunun etkisiyle gorev kosulunda dart atig1 yapan
deneklerin kendinle konusma alt boyutu olan biligsel islev ile GSR degeri arasinda
pozitif yonlii anlamlh bir iliski bulunmustur (Tablo 35). Beceri 6 grenimi, strateji ve
performans gelisimi (Hatzigeorgiadis ve ark. 2009) gibi psikolojik 6zellikleri iceren
biligsel islevin yani swra psikomotor dart atig gorevine bagh olarak fiziksel stres
yanitlarinin artmastyla ter bezlerinin aktivasyonundaki ve deri iletkenligindeki

artiglarin GSR degerlerinin yiikselmesine neden oldugu diisiiniilmektedir.

Toparlanma kosulundan elde edilen verilerin analizi sonucunda, deney grubunda
stresle basa ¢ikma tutumlar1 ile KHD zaman boyutu ve GSR degerleri arasinda
anlamh bir iligki bulunmazken (Tablo 43); Dis yardim alma alt boyutu ile KHD
frekans boyutu parametresi olan HF degeri arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski
bulunmustur (Tablo 44). Toparlanma sirasinda, dis yardim alma tutumunun HF
degerinde artisa yol agarak parasempatik aktiviteyi baskm hale getirdigi (Task Force
1996) ve bunun da stresi tolere etmek i¢in olumlu yonde katki saglayacagi
distiniilmektedir. Beklenenin aksi yOniindeki bu sonuglarin nedeni olarak,
deneklerin, stresor kosulundaki zihinsel ve gdrev kosulundaki fizyolojik stresorlerin
etkisini tolere edebilecek fiziksel ve psikolojik becerilerinin yeterli seviyede

olmadig1 diisiiniilmek tedir.

Toparlanma kosulunda kontrol grubunda ise stresle basa ¢ikma tutumlari alt
boyutlarindan Aktif planlama ile HR arasinda negatif yonlii; KHD zaman boyutu
parametrelerinden NNmax, SDNN, NN50 ve pNNS50 degerleri arasinda pozitif

yonlii; KHD frekans boyutu parametrelerinden HF degeri arasmda pozitif yonli,
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LF/HF degeri arasinda ise negatif yonlii anlamli iliski vardir (Tablo 45-46). Bu
verilere gore, deneklerin aktif planlama puani arttkca KHD ve stres seviyelerinde
kayda deger bir azalma oldugu goriilmektedir. Aktif planlamanin, sempatik sistem
aktivitesinin stres lizerindeki olumsuz etkilerini tolere etmede 6nemli bir basa ¢ikma

tutumu oldugu varsayilmaktadir.

Analizler sonucu anlamli farkiliga rastlanan bir diger alt boyut ise Ka¢ma-
Soyutlama Biyokimyasal’dwr. Bu alt boyut ile HR degeri arasinda pozitif yonlii;
KHD zaman boyutu parametrelerinden NNmin, NNmax, NNmean ve SDNN
degerleri arasinda ise negatif yonlii anlamh bir iliski bulunmustur (Tablo 45).
Kag¢ma-Soyutlama Biyokimyasal puani azalmasi KHD parametrelerindeki artisi
yansitmaktadir. Bu artig ise sempatik sinir sistem aktivitesinin ve stres diizeyinin
azaldigina isaret etmektedir. Bu alt boyutta diisik puan alan kisilerin, stresi tolere
etme becerilerinin yiiksek oldugu goriilmektedir.

Toparlanma kosulunda deney grubunda kisilik 6zellikleri ile KHD zaman boyutu
arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (Tablo 47). Uyumluluk 6zelligi ile KHD
frekans boyutu parametresi olan LF/HF degeri arasinda negatif yonlii anlamh bir
farklilik bulunmustur (Tablo 48). Uyumluluk “itaat etme, uysallik ve kabaca acilara
gogilis germe egilimi” olarak tanimlanabilecek olan stoacilik ile baglantihdir (Costa
ve ark. 1996). Stoacilik, kisinin i¢inde bulundugu durumu kabul etmesini,
mutlulugun insanin kendisine bagl oldugunu ve olaylarin oldugu gibi kabul edilmesi
gerektigini savunmaktadir. Bu iliski, Uyumluluk egilimi gosteren kisiler ic¢in
algilanan stres diizeyinin diistik olacagini ve Uyumluluk puanlar: yiikseldikg¢e stresi
tolere etme becerisine bagh olarak, fizyolojik stres yanitlarinda azalma

goriilebilecegini isaret etmektedir.

Kontrol grubunda Disadoniikliik kisilik 6zelligi ile HR degeri arasinda negatif
yonlii; KHD zaman boyutu parametrelerinden NNmin, NNmax, NNmean, SDNN ve
RMSSD degerleri arasinda pozitif yonli anlamli bir iligki bulunmaktadir (Tablo 49).
Disadoniik kisiler genel olarak hayatlarinda daha olumlu duygular yasiyor, baskalar1
ile daha kolay iliski kuruyor ve sosyal etkilesim artyorlar (Costa ve McCrae, 1992).
Campbell-Sills ve ark. (2006) bu bilgiden yola ¢ikarak, disa donikliigiin toparlanma
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ile giiclii bir pozitif iligkiye sahip olacagini dngdérmiglerdir. Yaptiklar: ¢caligma
sonucunda toparlanma ile disadoniikliik arasinda pozitif yonde anlamli iliski
bulmuslardir. Calismadan elde edilen veriler, Campbell-Sills ve ark. (2006)

tarafindan ortaya konan sonuglarla benzerlik gdstermektedir.

Toparlanma kosulunda deney ve kontrol gruplari i¢in, kendinle konusma ile
KHD zaman ve frekans boyutu arasinda anlamh bir iliski bulunmamustir (Tablo 51-
54). Bu sonuglara gore, deneklerin kendinle konugsma becerilerinin, toparlanma
aninda stresi tolere etmek i¢in yeterli olmadigr diisiiniilmektedir. Yalniz deney
grubunda, kendinle konugma alt boyutu biligsel islev ile GSR degeri arasinda pozitif
yonde anlamh iliski bulunmustur (Tablo 51). Biligsel islev puaniyla dogru orantil
olarak GSR degeri de artmistir. Bu sonuglara dayanarak, deneklerin stresi tolere

etmek i¢in kendinle konugma becerilerinin yeterli olmadig1 diisiiniilmektedir.

Psikomotor bir gorev swasinda psikofizyolojik stres yanitlarmni ve bu yanitlar:
tolere etmede etkili olabilecegi diisiiniilen psikolojik 6zellikleri ortaya koymak igin
diizenlenen deneysel tasarimda denekler dart atislar1 geceklestirmislerdir. Deney ve
kontrol gruplarinin dart atis puan ortalamalarint karsilastirmak icin tapilan T-Testi
sonucunda, gruplar arasinda anlamh bir farkhlik goriilmemistir (Tablo 59). Bu
degerler bekledigimiz sonucu yansitmamaktadir. Buna neden olarak da, stresoriin

performansi1bozacak kadar etkili olmamis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Deney grubunun stresor ve gorev sirasmda GSR ve KHD degerleri ile dart puan
ortalamalar1 arasinda; Kontrol grubunun stresor sirasinda GSR ve KHD degerleri ile

dart puan ortalamalari arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir (Tablo 60-65).

Bu sonuglar deney grubu i¢in hipotezleri karsilamiyor olsa da Mascret ve ark.
(2016)’nin yapmus oldugu ¢alisma sonuglari ile benzerlik gostermektedir. Mascret ve
ark. uyguladiklar1 stres prtokoliinden sonra, gorev olarak basketbol serbest atis
yaptirdiklart deneklerin atis Oncesinde stres diizeylerinde anlamh bir artis

gormelerine ragmen, atig performansinda herhangibir degisiklik bulmamslardir.

Kontrol grubunun gorev swrasinda GSR ve KHD degerleri ile dart puan
ortalamalar1 arasinda anlaml bir iligki bulunmustur (Tablo 66-67). GSR, RMSSD,
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NN50, pNN50 ve HF degerlerinde negatif yonli, LF/HF oraninda pozitif yonli
anlamh  bir iliski bulunmustur. Sonuglara bakildiginda kontrol grubunda

psikofizyolojik stres yanitlarinin artmasi1 dart ortalamalarm da arttigim

gostermektedir. Bu sonug hipotezimi desteklememektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Arastrmadan elde edilen veriler 15181nda, fizyolojik parametreler olan kalp atim
hizinin, kalp atim hiz1 degiskenliginin zaman ve frekans boyutunun ve galvanik deri
yanitinin deney kosullar siiresince degisim gosterdigi ortaya konmustur. Bu degisim
miktarlarmin stresle basa ¢ikma tutumlary kisilik o6zellikleri, kaygi durumu ve
kendinle konusma gibi psikolojik Ozelliklerle iligkili oldugu bulunmustur. Elde
edilen bu sonuglarla, sporcularin strese verdikleri psikofizyolojik yanitlarin etkilerini
tolere edilmesini saglayan veya tolere edilmesini engelleyen psikolojik ozellikler

ortaya konarak aragtirmanim amacima biiyiik 6l¢lide ulagilmustir.

Stresi tolere etme becerilerini etkileyebilecek bircok psikolojik 6zellik
mevecuttur. Caligmada kullandigimiz psikolojik 6zelliklere ek olarak motivasyon,
psikolojik dayaniklilik, konsantrasyon ve imgeleme gibi psikolojik Ozelliklerin
psikofizyolojik stres etkilerini tolere etmede etkili olup olmadig1 arastwrilabilir. Bu

konuda bagka ¢alismalar yapilmasinda yarar goriilmektedir.

Caligmada kullanilan aritmetik zihinsel stresor disinda farkli stres protokolleri
kullanilabilir. Boylece farkl stresorlerin ve gorevlerin fiziksel stres yanitlari lizerinde
etkisi olup olmadig1r ve farkli stresorlerin neden oldugu fizyolojik yanitlari tolere
etmek i¢in gerekli psikolojik Ozelliklerin de degisiklik gosterip gdstermeyecegi

incelenebilir.

Stresle Basa Cikma Tutumlar1 Envanteri ve kendinle konusma anketi ile ilgili
yapilan cahsmalarin fizyolojik parametrelerle iliskilendirildigi higbir calismaya
rastlanmamis olmas1 nedeniyle bu konuda bir agcikligim oldugu goriilmektedir. Bu

nedenle bu konuda yapilacak yeni ¢caligmalar faydal olacagi diistiniilmektedir.
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8. EKLER

EK 1. KiSISEL BiLGIi FORMU

Bu arastirmada elde edilecek bilginin saghkl ve gegerli olabilmesi, yanitlarmizi
ICTENLIKLE ve SAMIMIYETLE vermenize baghdir. Tiim veriler bilimsel katk1
saglamak amaciyla kullanilacaktir. Arastrmanm saghgi acismndan isminizi
yazmamaniz, sorularim dogru ya da yanlis cevaplarmin olmadigmi hatirlamaniz
bizim i¢in 6nemlidir. Tesekkiir ederim.

Canan ALDIRMAZ

1. Cinsiyetiniz : Kadm ( ) Erkek ()

2. Yasmiz i .....oooooiiiiiiinannn.

3. Bolimiiniz :

Beden EgitimiO gretmenligi ()

Antrenorlik Egitimi ()
Spor Yoneticiligi ()
Rekreasyon ()

4. Smaf: 1() 2() 3() 4()
5. SporBransmiz ;...

6. Spor Yasiniz (kag yildir spor yap1yorsunuz) : .................o......
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EK 2. POZITiF VENEGATIFDUYGU OLCEGI

Bu élg¢ek farkls duygulan tammlayan bir takim sézciikler icermektedir. Gectifimiz hafta nasil
hissettifinizi digiiniip her maddeyi okuvun. Uygun cevab: her maddenin vaminda ayrilan vere
(puanlar1 daire icine alarak) isaretlevin. Cevaplarmzi verirken asagidaki puanlar kullanin.

1. Cok az veya hig

2. Biraz

3. Ortalama

4 Oldukga

5. Cok fazla

1. Ngily 1 2 3 4 5
2. Silantils 1 2 3 4 5
3. Heyecanli _1 2 3 4 5
4. Mutsuz 1 2 3 4 5
5. Giigla 1 2 3 4 5
6. Suglu 1 2 3 4 5
7. Urkmiis 1 2 3 4 5
8. Diismanca _1 2 3 4 5
9. Hevesh 1 2 3 4 5
10. Gururlu _ 1 2 3 4 5
11. Asab 1 2 3 4 5
12 Uyamik _ 1 2 3 4 5
13 Utanms _ 1 2 3 4 5
14 Ithamli 1 2 3 4 5
(varatici diisiincelerle dolu)

15. Simrh 1 2 3 4 5
16. Kararls __ 1 2 3 4 5
17. Dikkatli 1 2 3 4 5
18 Tedirgin 1 2 3 4 5
19, Alkctaf 1 2 3 4 5
20. Korkmus 1 2 3 4 5
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EK 3. KENDINLE KONUSMA ANKETI

: s | s

A c 3 £

— o = = a

_ 5 5 & = o

MUSABAKA ESNASINDA £ s & 5. £

1 Misabakaya tam anlamiyla konsantre olabilmek . . 3 K
icin kendi kendime bir seyler stylerim -

2 Misabakada kullanacagim teknikle ilgili p . 3 p K
hakkinda kendimle konugurum. -

3 Talimat vermek igin kendimle konugurum. 1 2 3 4 5

4 Kendime olan givenimi artirmak icin kendimle p . 3 p K
konugurum. -

5  Kendimi motive etmek igin kendimle konusurum 1 2 3 4 5

6  Eforumu yikselimek igin kendimle konugurum. 1 2 3 4 5

7 Kendimi cesaretlendirmek icin kendimle P - 3 p 5
konugurum. -

8 Olumiu bir ddgtnceyi giclendirmek icin p . 3 p 5
kendimle konugurum. -

9 Qlumsuz disinmemi engellemek icin kendimle 4 - 3 p 5

konugurum.
10 Rahatlamama yardimci olmasi icin kendimle 4 - 3 i 5
konugurum.
11 Hatalanmi diizeltmek icin kendimle konusurum. 1 2 3 4 5
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EK 4. STRESLE BASA CIKMA TUTUMLARI ENVANTERI

Aszadida giinliilk wvasantilarmmiz icensinde karsilastifimz degisik problem
durumlariyla nasil basa ciktifimiz ile ilgili ifadeler bulacaksimiz Kafamzda baz
problemlen somutlastirarak bunlar iizerinde bir siire odaklasip cevaplarimizi somut
durumlara wénelik olarak gerceklestinmiz. Liitfen asagida verilen derecelendirmeyi
kullanarak sizin durumunuz icin en uygun olan sayivi yuvarlak icine alimiz veva
tizerini X ile isaretleyiniz.

Higbir zaman: 0

Arasira: 1

Bazen: 2

Siksk: 3

Genellikle: 4

Hichir |ArasiraBazen| Sik |Genellikle
Zamarn sik

1-Arkadaglanm ve vakinlanmdan duygusal destek ] 1 2 3 4
almaya calisinm.
2-Asil problemim iizeninde yogunlasir, gerekirse ] 1 2 3 4
baska sevlen bir kenara birakirim.
3-Attifim her adimi ve vapacagim her hareketi cok ] 1 2 3 4
11 dilgiiniirim.
4-Basa gelenin cekilecedine inanirm. 0 1 2 3 4
5-Bagima gelenden bir seyler 6grenmeve ¢aligirim. 0 1 2 3 4
6-Bagima gelenlere inanmak 1stemem. 0 1 2 3 4
7-Baska sevlerden zivade o problem tizerinde daha 0 1 2 3 4
rok odaklagirim.
3-Bagkalanindan ne vapabilecegim konusunda 0 1 2 3 4
tavsiyeler alinm.
9-Bagkalanndan gefkat ve anlayig beklerim. ] 1 2 3 4
10-Benden vagh birine damisinm. 0 1 2 3 4
11-Benzer seylen yvasayan insanlann tecritbelerinden ] 1 2 3 4
[vararlanirim.
12-Dini aktivitelere katilinm 0 1 2 3 4
13-Dnimi mnanglanmdan giig alarak kendimi giivende ] 1 2 3 4
hissederim.
14-Durum 1ile ilgili daha ok bilgi edinmek 1gin ] 1 2 3 4
baskalarna damsginm.
15-Duruma oldugu gibi alismava calisirm. 4] 1 2 3 4
16-Enerjinu yvaphiiim isler iizerinde vogunlastirinm. 0 1 2 3 4
17-Eskisinden daha fazla ihadet/dua ederim. 0 1 2 3 4
18-GerginliFimi azaltmak igin sigara icerim. 0 1 2 1 3 4
19-Her ne yapacaksam zamaminda vapanm. ] 1 2 3 4
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20-Her sevimle 1lahi bir giice sifiminm. 0 1 2 3 4

21-Huzuru dinimde bulmayi denerim. 0 1 2 3 4

22-Kendime bunun gercek olmadifim sévlerim. 0 1 2 3 4

23-Kendimi daha 1vi hissedebilmek i¢in uyustumcu 0 1 2 3 4

alirim.

24-Kendimi daha 1yi hissetmek icin ilag alinm_ 0 1 2 3 4

25-Ne vapacagim konusunda bir plan hazirlanm. 0 1 2 3 4

26-Olanlara daha ivimser bir gozle bakmava 0 1 2 3 4

caligirim.

27-Olayin daha olumlu gézitkmesini saglamak icin 0 1 2 3 4

farkls bir bakas agis: ile yaklaginm.

28-Problem hakkinda daha az diisinmek icin icka 0 1 2 3 4

icerim.

29-Problem hakkinda hissettiklerimi bagkalan ile 0 1 2 3 4

[fartigirim.

30-Problemi biitiin gergekligiyle oldugu gibi 0 1 2 3 4

lhissederim.

31-Tlahi bir giigten vardim isterim. 0 1 2 3 4

32-Problemi ¢ézmemi engelleyen diger sevlerden 0 1 2 3 4

[kendimi alikoymaya galigirmm

33-Problemim hakkinda somut bir seyler 0 1 2 3 4

vapabilecek birilen ile konusurum.

34-Problemimden kurtulmak igin degisik islerle 0 1 2 3 4

ilgilenirim.

35-Problemimden kurtulmak igin fizerine direkt 0 1 2 3 4

olarak giderim.

36-Problemimi daha az digiinmek i¢in sinemaya 0 1 2 3 4

giderim veya TV sevrederim.

37-Problemimi en 1v1 nasil ¢ozebilecegumi 0 1 2 3 4

digliniiriim.

38-Problemim ile ilgili duygularin bagkalanvla 0 1 2 3 4
aylasirim.

39-Problemimle yagamayi 6grenirim. ] 1 2 3 4

40-Problemimi unutmak icin ders calisir veya bagka 0 1 2 3 4

farkh seylerle ilgilenirim.

41-Rahatlamak icin aglarim. 0 1 2 3 4

142-Miizik dinleyerek bir cok sevi unuturim. 0 1 2 3 4

143-Sanki hichir sey olmamis gibi davraninm. 0 1 2 3 4
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EK 5. NASA TLX (TASK LOAD-iSYUKU SEVIiYESI) INDEKSI

Asagida verilen sorular1 yanitlaymiz ve 6lgek {lizerinde bir derecelendirme yaparak
sizin i¢in en uygun ¢ubuga isaret koyunuz.

ISIM GOREV TARIH
Zihinsel Gereksinimler Gorev zihinsel olarak ne kadar zorlayiciydi?
N I O | ) T I I
Cok disiik Cok yiiksek
Fiziksel Gereksinimler Gorev fiziksel olarak ne kadar zorlayiciydi?
N I I | I T I B
Cok diisiik Cok yiiksek

Zamansal Gereksinimler Gorev sirasinda ne kadar zaman baskis1 hissettiniz?

Cok dusik Cok yiiksek
Basanm Diizeyi Yapmaniz istenilen gorevin getirilmesinde ne kadar
basariltydmiz?

I I O B | N I I O

Cok diisiik Cok yiiksek
Caba Diizeyi Performans seviyenizi yerine getirmek i¢in ne kadar sik1
calistiniz?

RN NN

Cok diisiik Cok ytiiksek
Stres Diizeyi Gorev siiresince kendiniz ne kadar emniyetsiz, bezgin,

tedirgin,

stresli ve rahatsiz hissettiniz?

I|II|I|II||III|||II||
Cok dusik Cok ytiiksek
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EK 6. GORSEL ANALOG SKALA

!'nuﬂ_.[ij_i‘ il i
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EK 7. BES FAKTOR KiSiLiK ENVAN TERI

Kendinizi nasil tammmlarsimz?

— 1=
Her bir ifadenin size ne kadar uygun oldugunn ifadenin £ g - ;l; ;_,‘
yamndaki cevaplardan uygun olamm isaretleverek belirtiniz. E': = |-~ E| = =
Kendinizi, gelecekte, olmak istediginiz gibi degil, su an nasil |75 % |2 E| 8 | =
giriiyorsamz o sekilde tammlaymn. = 2 = 1-'5 Q = :3

1. Toplantlann gizdesiyimdir.

. Baskalanna pek ilgi duymam.

2
3. Her zaman hazirhklryimdr.

4. Kolayca kendimi bask: altinda hissederim.

5. Kelime hazinem zengindir.

6. Cok konugmam.

7. Insanlarla ilgilenirim.

. Kigisel esyalanm etrafta birakinm.

9. Genelde rahanmdar.

10. Sovut fikirleri kavramakta zorlamnm.

11. insanlann arasinda kendimi rahat hissederim.

12. insanlara hakaret ederim.

13. Detaylara dikkat ederim.

14. Her seve endiselenirim.

15. Olaylan zihnimde canlandirrm.

16. Arka planda kalmay: tercih ederim.

17. Bagkalannin duygulanm anlayip paylaginm.

18. Isleri karmakangik yaparim.

19. Nadiren kendimi keyifsiz hissederim.

20. Soyut fikirlerle ilgilenmem.

21. Konugmayi genelde ben baglatinm.

22. Bagka insanlann problemleriyle ilgilenmem.

23. Isleri hemen hallederim.

24. Kolayca huzursuz olurum.

25. Miikemmel fikirlerim vardar.

26. Soyleyecek cok seyim yoktur.

27. Yumusak kalpliyim.

28. Genellikle egyalan yerlerine koymay unuturum.

29. Moralim cabuk bozulur.

30. Hayal giiciim kuvvetli degildir.

31. Toplantilarda degisik insanlarla konusabilirim.

32. Aslinda bagkalanyla pek ilgilenmem.

33. Diizeni severim.

34. Ruh halim ¢ok sik degisir.

35. Olaylan anlamada lzlryimdir.

36. Dikkat kendi tizerime cekmekten hoslanmam.

37. Bagkalanna zaman ayirirm.

38. Girevlerimden kacanm.

39. Ruhsal dengem sik degisir.

40. Zor kelimeler kullaninm.

41. llgi odag olmaktan rahatsizlik duymam.

42. Bagkalanmn duygulanm hissederim.

43. Bir plan takip ederim.

44, Cabuk rahatsiz olurum.

45. Olaylar iizerinde diisiinerek vakit geciririm.

46. Yabancilann arasinda genelde sessizimdir.

47. Insanlan rahatlatrm.

4%, [simde titizimdir.

49. Cogu zaman kendimi keyifsiz hissederim.

50, Fikirlerle doluyumdur.
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EK 8. TEZ UYGULAMA iZNi

’ Evrak Tarih ve Sayist: 15/11/2016-E.85709

T.C.
/ MANISA CELAL BAYAR UNIVERSITESI
Beden Egitimi ve Spor Y iiksekokulu Miidiirligii
MANISA
Ty

Say1 205'{4977-302.99
Konu : Tez Isleri

Saym Yrd. Dog. Dr. Nilgiin VURGUN

1
; figi  : 11 Kasim 2016 ginlii dilekgeniz.
¥

iigi dilekgenizde belirtmis oldugunuz dlgeklerin ve dart atiglannmin Okulumuz

! ogrencilerinde uygulama isteginiz uygun goriilmiigtir.
Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imzahdir
Prof, Dr. Bilal-1 Habes GUMUS
Yiiksekokul Miidiiri V.
Adres:Halil Erdogan Cd. Ahmet Bedevi Mah. 45040 Manisa Bilgi lin: Hakin Oviing
Telefon:(0 236)721 13002 (0 236) 2314645 Faks(0 236) 2313001 Unvani: Bil ar I

E-P: edu.tr Elektronik Ag:http://t .cbu.edu.tr

i

Bu belge, 5070 sayili Elektronik Imza Kanununa gére Giivenli Elektronik Imza ile imzalanmistir
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EK 9. ETIK KURUL ONAYI

T.C.
_ . CELAL BAYAR UNIVERSITESI
[ e SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSUMUDURLUGU
PR R YONETIM KURULU
Toplant: Tarihi: 29.11.2016 Toplant: Sayis1:26  Karar Sayisi: 38
ENSTITU YONETIM KURULU
ALINAN KARARLAR

Karar 8- Sporda Psiko Sosyal Alanlar Anabilim Dal Tezli Yiksek Lisans Programi
dgrencisi Canan ALDIRMAZ 1in Tez Konusunun, Etik Kurul Onayi alinmas1 kaydi ile =
Psikomotor Bir Gérev Sirasinda Sporcularin Stresi Tolere Etme Becerilerini Etkileyen
Faktorler” olarak belirlenmesine, Dog. Dr. Serdar TOK'un 2.Tez Damsmam olarak
atanmasina OY BIRLIGI ile karar verildi. g

Prof. Dr. Ayse AKTAS . Miidiir .

“e 1moa.
Dog. Dr. Elgin TURKOZ ULUER Miidiir Yardimcis ;

A S,

Dog. Dr. Ozge YILMAZ Miidiir Yardimeist _r

[

Prof. Dr. Necip KUTLU Uye YMis.

Dog. Dr. Murat TAS Uye TN

Dog. Dr. Sezgi CINAR PAKYUZ Uye Katilmadt
Ozcan GERCEKER Raportér Le

7

,,,
O gt

Prof. Dr. Dog. Dr E Dog.Dr. Dog. Dr. Prof Dr. Prof. Dr.. Raportor
A. AKTAS TURKOZ ULUER 0.YILMAZ M. TAS N.KUTLU | S.CINAR PAKYUZ O.GERCEKER
Paraf Paraf Paraf Paraf Paraf Kaulmadi Paraf
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EK 9. ETIK KURUL KARAR FORMU

T.C.
Manisa Celal Bayar Universitesi
Tip Fakitltesi Saglik Bilimleri Etik Kurulu
Karar Formu

ERAR TARIH / NO 07/12/ 2016/ 20478.486- 4~ O 4

\ARASTIRMANIN ADI Psikomotor Bir Gorev Sirasinda Sporcularin Stresi Tolere Eune Becerilerini Etkileyen Faktorler

\sonumw ARASTIRMACI Yrd. Dog.Dr. Nilgin VURGUN - MCBU Spor Bilimleri Fak.- Sporda Psiko-Sosyal Alanlar AD
ARASTIRMA EKiBi Dog.Dr. Serdar Tok,- Yilk. Lisans Ogr. Canan Aldirmaz,-

f
l ARASTIRMANIN NITELIGi

uzManuk TEzi [J YUKSEK LiSANS-DOKTORA TEZI [ AKADEMIK AMACU []

DEGERLENDIRILEN BELGELER

01/12/2016/ Tarih ve 357 sayih; aragtirma dosyas

l KARAR BILGILERI

Aragtirma dosyasi incelenmis, bilimsel ve etik agidan UYGUN olduguna oy birligi ile karar

verilmistir

Aragtirma lle Toplantiya Aragtiema ile Toplantiya
Unvan/Adi/Soyads lliskisi Clan Katdmayan Onvani JAdi /Soyad + liigkisi Olan Katiimayan
Uye Uye \\ Uye Oye
Prof. Dr. Zeki ARI Dog. Dr. Aysen TUREDI YILDIRIM \
o —— | D ® O O
Tibbi Biyokimya AD Gocuk Hematolojisi
\¢
Dog. Dr. Erol OZAN Yrd. Dog. Dr. Selim ALTAN
Psikiyatri AD /,_/\L_): Qt\ a O rpw eikac =t O O
f = -«
| Dog. Dr. Beynan Cengiz OZYURT / g 2 ¥rd. Dos. Or. Dilek GECEN O 0
Halk Saglhigi AD Cerrahi Hemgireligi AD
e
Dog. Dr. Tugba CAVUSOGLU Mukadder YILMAZER
F koloji AD T D E Avukat D D
armakoloji wuka!
=
H ih: ] B
Dog. Dr. Serdar TOK ihsan A -
| a | ™ AT | o
BESYO Sivil Uye q

Denetleme” Gorevi Geregi Lilz

Etik Kurulumuzun karari yukarda belirtilmigtir.

Arastirmaniz_Her Hangi Bir Asamada Etik Kurulumuzun “izleme —
umu Halinde Haberli / Habersiz Olarak Denetlenebilir, Arastirma Bagvuru Formunun Taahhiitname

— Bolim E kisminda belirtilmig olan hususlarin dikkate alinarak istenilen bilgilerin Etik Kurulumuza zamaninda iletilmesi
konusunda bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Prof. Dr. Zeki AR
Bagkan

\_7

L/f —\'\,/
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EK 9. TEZ CALISMASI ORJINALLIK RAPORU

T.C.
CELAL BAYAR UNIVERSITESI
) SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
YUKSEK LISANS/ TEZ GALISMASI ORJINALLIK RAPORU

SPORDA PSIKO-SOSYAL ALANLAR ANABILIM DALI BASKANLIGI’'NA

Tez Adi PSiKOM_OTQR BiR_GﬁREV SIRASINDA SPORCULARIN STRESI TOLERE
EDEBILME BECERILERINI ETKILEYEN FAKTORLER

Tezime iliskin 18/07/2017 tarihinde yapilan Turnitin adli intihal tespit
programindan asagida belirtilen filtrelemeler uygulanarak alinmis ol
raporuna gore, tezimin benzerlik oram % 8'dir.

Belirtilen azami benzerlik oranlarina gore tez ¢alismamin herhangi bir intihal

icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii hukuki

sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida vermis oldugum bilgilerin dogru oldugunu
beyan ederim.

an orijinallik

18/07/2017
Adi Soyadi : Canan ALDIRMAZ
Ogrenci No : 15133305

Anabilim Dali : Sporda Psiko-Sosyal Alanlar Anabilim Dali

Programi : Sporda Psiko-Sosyal Alanlar

DANISMAN ONAYI

Agiklamalar
1-Tez Gahigmasi Orjinallik Raporu (TGOR), TURNITIN Intihal Tespit Programi kullanimi icin kisisel hesap alma hakk bt

Enstitillerde géreviendirilen personeller, Kiitiphane ve Dokiimantasyon Daire Bagkanligi'nda go

ulunan tez danismanlari,
aliir.

kil h "
neciler

irilen

2-Sayfa sayis1 400°den az olan tezler igin tez savunmasindan énce ve basaril olmasi durumunda diizeltmelerden sonra olmak Gzere 2 kez
TCOR alnir.(400 sayfadan fazla olan tezler 400 ve katlar seklinde béliinerek Turnitin veri ikl i gerekmek . Bu gibi
durumlarda benzerlik oraninin hesaplanmasina iliskin detayl forma, kiitiiphane web sayfasinda bulunan Turnitin kullamim kilavuzlarinm
altindan erigilebilir.)

3-TGOR, tezin yalmzca Kapak Sayfas), Giris, Ana Bélimler ve Sonug bali
programina yiklenmesi ile alinir.

Programa yiikleme yapilirken Dosya Baghg (document title) olarak tez bagliinin tamami, Yazar Adi (author’s first name) olarak dgrencinin
adi, Yazar Soyadi (author’s last name) olarak 6grencinin soyad) bilgisi yazilir.

4- TURNITIN Intihal tespit progi yiklenen i inde, ilgili programdaki filtreleme secenekleri asagidaki sekilde
ayarlanir: - Kaynakea haric, - Alintilar harig, - 5 kelimeden daha az 6rtilsme iceren metin kisimlan harig (Limit match size to 5 words)

inden olusan kisinin tek bir dosya olarak intihal tespit

s-Istegie bagh ayarlar kismindan; “Odevieri suraya génder?” ji mutloka DEPO YOK I g aksi
durumda aymi tezin ikinci kez yiiklenmesi durumunda benzerlik %100 gikacaktir ve depodan tezi silmek ¢ok uzun siireg gerektirecektir.
6- Raporlama islemi sonra, kaydedilmis olan ekranin gérintiisiini sag Gst késesinde yiizdelik sayi olarak belirtilen

“"benzerlik orani,” raporlamaya tabi tutulmus olan dosyanin “toplam sayfa sayisi” ve raporlama igleminin yapildigi “tarih” bilgisi, “Yiksek
Lisans/Doktora Tez Galigmasi Orjinallik Raporu” formuna iglenir.

7- Benzerlik oraminda tiim sorumluluk Sgrenclye aittir.

8-Tez savunma sinawvi sonrasinda basanli bulunan Ggrenci, tez ?avunma sinavi tarihi sonrasinda tezde yapilmig muhtemel d!l’lilkmﬂleri
ieren dosya kullanilarak alnmug ikinci bir intihal raporundgkl h[lgiler kullanilarak _haz-rlann.-u; ve tez sman t

imzalanms ikinci bir “Yiiksek Lisans/Doktora Tez Calismasi Orjinallik Raporu’nu Enstitiiye teslim etmekle yilkiamliidir.

9-Turnitin Hakkinda Bilgiler: http://kutuphane.cbu.edu.tr/turnitin.9370.tr.htm|
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OZGECMIS

Adi Canan Soyad Aldirmaz
Dogum Yeri Sivas Dogum Tarihi | 16,05,1991
Uyrugu T.C. Tel 05556083382
E-Mail cananaldirmaz@gmail.com
Egitim Diizeyi
Mezun Oldugu Kurumun Adi | Mezuniyet Yili
Doktora / Uzmanhk
Yiiksek Lisans
Lisans Celal Bayar Universitesi 2015
Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu
Lise Karsiyaka Behcet Uz Anadolu | 2009
Lisesi
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (Yil - Yil)
Beden Egitimi MEB Kusu Nurullah 2015-halen
Ogretmeni Bayram Ortaokulu
Antrenor Manisa Biiyiik Sehir 2014-2015
Belediye Spor Kuliibii
Spor Egitme ni University of Split Faculty 2014-2014
of Kinesiology/Croatia
Yabanci Dilleri Okudugunu Anlama* Okuma* Yazma*
Ingilizce Cok lyi Iyi Iyi
Yabanci Dil Sina Notu
YDS UDS | IELTS | TOEFL | TOEFL | TOEFL | FCE | CAE | CPE
IBT PBT CBT
71,25
Sayisal Esit Agirhik Sozel
ALES Puam 74,66 80,54 88,99
(Diger) Puani

Bilgisayar Bilgisi

Program

Kullanma Becerisi

Microsoft Office Word

Iyi
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