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OZET

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrencilerinin Stresle Basa Cikma

Yontemlerinin ve Yasam Tatmini Diizeylerinin Incelenmesi

Bu c¢alismanin amaci, niversitelerin  Beden Egitimi ve  Spor
Yiiksekokullarinda egitim goren O6grencilerin stresle basa ¢ikma yontemleri ve yasam
tatmini diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesidir. Arastirma grubunu Sakarya,
Sivas, Nigde, Bolu, Kars ve Aydin illerindeki tiniversitelerin Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokullarinda 6gretim goren 275’1 kadin (%39), 430’u erkek (%61) olmak tizere
toplam 705 6grenci olusturmaktadir. Katilimcilarin stresle basa ¢ikma yontemlerini
dlgmek amaciyla Ozbay ve Sahin (1997) tarafindan Tiirkge uyarlamasi yapilan ‘Stresle
Basa Cikma Tutumlar1 Olgedi’, yasam tatmin diizeylerini 6lgmek amaciyla da Koker
(1991) tarafindan Tiirkce uyarlamasi yapilan ‘Yasam Tatmini Olgegi’ kullanilmistir.
Orneklem seciminde tesadiifi 6rnekleme metotlarindan olan ‘Kolayda Ornekleme
Yontemi’, verilerin toplanmasinda da yiizylize anket yontemi kullanilmistir. Elde
edilen verilerin analizi, SPSS paket progranmu araciligiyla Tanimlayici Istatistikler,
Independent Sample t-Testi, One-Way ANOVA, Pearson Korelasyon analizlerinden

yararlanilmustir.

Elde edilen bulgular sonucunda, cinsiyet ile stresle basa ¢ikmanin alt boyutlari
olan kagma-duygusal eylem ve kagma-biyokimyasal arasinda istatistiksel agidan
anlaml farklilik tespit edilmistir. Yas ve stresle basa ¢ikmanin alt boyutu olan kagma-
biyokimyasal alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir. Ek
olarak arastirmanin ana problemi olan, stresle basa ¢ikma ve yagam tatmini arasinda
pozitif diizeyde iligski oldugu tespit edilmistir. Buna gore, katilimecilarin stresle basa

¢ikma ortalama puanlari artarken yasam tatmini diizeyleri de artis gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Stresle basa ¢ikma, yasam tatmini, spor, beden egitimi



ABSTRACT

The Analysis of Relationship between Stress Coping Methods and Life
Satisfaction of Physical Education and Sports Students

The aim of this study was to examine the relationship between the methods of
coping with stress and life satisfaction levels of students studying at the Universities
Physical Education and Sports Schools. The study group consists of 275 female (39%)
and 430 male (61%) students, who are educated in the physical education sports
schools of the universities in Sakarya, Sivas, Nigde, Bolu, Kars and Aydn. In order to
measure the stress coping methods of the participants, Ozbay and Sahin (1997) used
“The Inventory of Attitudes Toward Stress’ with reliability study in Turkish. In order
to measure the level of life satisfaction, ‘The Life Satisfaction Scale’ which was
adapted in Turkish by Koker (1991) was used. In order to measure the stress coping
methods of the participants, the Inventory of Attitudes Toward Stress, which was
adapted in Turkish by Ozbay and Sahin (1997) was used. The Sampling Method for
Convenience, which is a random sample method, were used in the sampling selection

and face-to-face survey technique was preferred for collecting data.

The analysis of the obtained data processed by using SPSS package program
that were Descriptive Statistics, Independent Sample t-test, One-Way ANOVA,
Pearson Correlation analysis. As a result of the findings, statistically significant
differences were found between escape-emotional action and escape-biochemical
which is sub-dimensions of coping with stress and gender. A statistically significant
difference was found in the escape-biochemical sub-dimension, which is the sub-
dimension of coping with stress and age. In addition, it was determined that there was
a positive relationship between the main problem of the research, stress coping and
life satisfaction. According to this, participants' average scores of stress coping

increase, while life satisfaction levels also increase.

Key Words: Coping with stress, life satisfaction, sport, physical education
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1. GIRIS

Stres kavrami, uzun zamandir yaygin olarak kullanilmasina ragmen tek bir
tanim1 yoktur. Konuyla alakali uzmanlar, bu kavramin ag¢iklanmasindaki zorlugu,
temel olarak kavramin duygusal bir durumu ifade etmesini sebep gostermislerdir. Bu
ylizden de literatlirde farkli tanimlara yer verilmistir. Stres, bireyin kisi ve cevre
etkilesimi sonucunda olusmaktadir. Bu etkilesimde stresi yaratan durum bireylerin
olaylar1 ve kisileri stres kaynagi olarak algilamalaridir (Cakir, 2006). Insanlarm stres
kaynaklari, bireyin kisiliklerini ortaya c¢ikaran huy, mizag, karakter yapilari ve
yetenekleri olabilir (Eren, 2000). Stresle gerektigi gibi basa ¢ikilamadigi durumlarda,
stresin kisi tizerinde farkli fizyolojik ve psikolojik tepkimeler yaratir. Stresli bir durum
yasandiginda yapilmasi gereken oncelikli is; durumu tistlenip bu durumu yeteri kadar
onemsemektir. Kisinin stres karsisinda elde ettiklerini kaybetmemesi i¢in yapmasi
gereken en Onemli unsur; kendi hayatinin kontroliinli elinde tutmaya caligmasidir
(lgar, 2001). Stresle basa ¢ikma, kisinin i¢ ve dis diinyasinda ihtiya¢ duyulan ve
giicliiklerin tistesinden gelmek, onlar1 kontrol altina alabilmek ve gerginlikleri en
diisiik seviyeye indirebilmek i¢in gosterdigi biligsel ve davranigsal gayreti ifade
etmektedir (Barutcugil, 2004). Kisisel stres yonetimi, strese neden olan kaynaklarin
yok edilebilmesini veya kontrol altina alinabilmesini 6greten, bireyin strese kars1 daha
dayanikli olmalarini saglayan ve stresle daha etkili bir bicimde miicadele edebilmeleri
icin gereken yoOntemleri 6greten tiim etkinlikleri ve davramislar1 kapsamaktadir
(Y1lmaz, 2006). Stresle birlikte olumsuz bir durumu, firsata doniistiirebilecek iyimser
bir bakis agisiyla, kurtarabilme imkani varken, ayni durum karamsar bir bakis agistyla
felakete doniisebilir. Bundan dolayi, bireyin kisisel ozellikleri, bizzat stres kaynagi
olabilir (Tutar, 2000). Stresin yasam tatmini lizerinde Onemli bir etken oldugu

bilinmektedir.

Yasam tatmini, bireyin hayattaki beklentileri ile bu beklentileri karsilayabilme
durumu arasindaki pozitif fark olarak tanimlanmaktadir. Daha baska bir tanimla,

yasam tatmini, insanin i§ ve sosyal yasaminda olusan hayatin biitiiniine verdigi



duygusal reaksiyonu ya da gosterdigi tutumudur (Ozdevecioglu, 2003). Yasam tatmini
kavrami; gereksinimler ve hayattaki beklentilerin hangilerinin ne kadar karsilandigini
gosteren biligsel siirecin {iriiniidiir. Yasam tatmininin, insanin yasama kalitesinin
gostergelerinden birisidir. Yasam tatmini, bedensel ve zihinsel saglik ile birlikte
bireyin nasil bir gelisim gosterdigini de yansitir. Yasam tatmini, insanin mutluluk
derecesini ve iyi olma durumunun 6znel ve agik bir sekilde degerlendirmesidir (Yetim,

1991).

Bu ¢alismanin amaci beden egitimi ve spor 0grencilerinin stresle basa ¢ikma

yontemleri ve yasam tatmin diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Beden Egitimi ve Sporun Tanim

Beden egitimi, insan olgusunu olusturan bedensel, ruhsal ve zihinsel
niteliklerin bulundugu yas ve genetik kapasitelerine gore yeterli verim giiciine
ulagmasi i¢in rekabet olmadan yapilan etkinliklerin tiimiidiir. Diger bir tanimla ifade
edecek olursak beden egitimi, milli egitimin temel ilkelerine uygun olarak bireyin
beden, ruh ve fikir gelisimini saglamaktadir. Jimnastik, egitsel oyun ve sportif
aktivitelerin tiimii ile kisinin bedensel olarak saglam, fikir olarak ¢ok yonlii ve ruhen
daha saglikli olmasinin goriintiisiidiir (Tural, 2009). Temel egitimin vazgegilmez bir
parcast olan beden egitimi, bedensel aktiviteler i¢in dogal bir ortam saglayarak
cocuklarin ya da gelismekte olan genclerin biitiin olarak gelisimine dogrudan katkisi
olur. Ozellikle genglik ve cocukluk ¢aglarinda kisilerin gelisiminde onemli Sl¢iide
katkis1 olan beden egitiminin tanimi, konunun uzmanlarina gore farkl: sekillerde ifade
edilmektedir. Wuest ve Bucher’e (1999) gore; beden egitimi ‘fiziksel etkinliklerin
kullanildigr egitimsel bir siire¢ oldugu kadar, bireylerin gereksinim duydugu tutum,
bilgi ve becerilerin optimal diizeyde gelismesine de katkida bulunan’ bir siiregtir.
Amerika Ulusal Beden Egitimi ve Spor Birligi’ne (NASPE) gore; beden egitimi
‘cocuk ve yetismekte olan genglerin bilissel, sosyal ve fiziksel gereksinmelerini
karsilamak i¢in hazirlanmis bireysel ve grup igerisindeki hareket yasantilarini
kapsayan bir etkinliktir’ (Kaya, 2012). Spor, yenme ve basarili olma gibi insanin
icgiidiisel tatmini yonelik, belirli kurallar gerg¢evesinde yapilan, rekabet ortamina
dayali, sosyallestirici Ozelligi olan, biitiinlestirici, bedensel, zihinsel ve ruhsal
aktiviteler biitiiniidiir. Daha farkli bir tanima bakildiginda spor, bireyin dogal ¢evresini
bedensel aktivitelerine uygun bir durum haline getirirken kazandigi becerileri
gelistiren, belirli kurallar1 olan, aletli veya aletsiz, bireysel ya da toplu olarak bos
zaman degerlendirmek veya uzun zamanini alacak bigimde mesleki diizeyde yaptigi,
sosyallestiren, toplumla biitiinlestiren, ruh ve beden gelisimine katkisi olan, rekabetci,

dayanismaci ve kiiltiirel 6zellikleri olan bir olgudur (Tural, 2009).



2.2. Beden Egitimi ve Spor Okullar1 Tarihcesi

Tanzimat doneminde bir¢ok okul kurulmus, 6gretmen yetistiren meslek
okullar1 agilmig, azinlik ve yabanci okullarinda biiylik gelismeler olmus, kizlar i¢in
orta dereceli okullar agilmistir. Ayrica okullarin ders programlarina hayata doniik
derslerde konulmustur. Bu donemde beden egitimi ve spor, Batida oldugu gibi hayata
dontik bir ders olarak kabul edilmis, okullarin ders programlarinda yer bulmaya
baslamistir; 1863°te askeri okullarda gerekli aletler ve tesisler yaptirilarak beden
egitimi ve spor, jimnastik dersi olarak ders programlarinda yerini almaya baslamusti.
Ilerleyen zamanlarda ise jimnastik dersi ad altinda yapilan beden egitimi dersi diger

okullar tarafindan kullanilmaya baslayip yaygimlasmistir (Soyer, 2004).

Ik beden egitimi dgretmenleri Fransa’dan gelmis ve Galatasaray Lisesinde
gorev yapmislardir. Bu 6gretmenler iilkemizden ayrildiktan sonra ise donemin parlak
ogrencilerinden Faik Ustiinidman gorevi devralmis ve uzun yillar bu gorevi
stirdiirmiistlir. Daha sonra ise lise egitiminden sonra spor formasyonu veren yabanci
tilkelerde egitim goren Selim Sirr1 Tarcan, agtig1 spor egitimcisi kurslartyla beraber 15

Agustos 1923’te ilk defa bir yil siireli ‘Beden Egitimi Okulu’nu koydurmustur.

Cumhuriyet déneminde okullarin sayilar1 ve egitim gorenlerin mevcutlar
arttig1 i¢in formasyonlu spor egiticisi ihtiyaci da artti. Bunu gidermek i¢in Ankara’da
1932-1933 yilinda orta dereceli okullarda ¢esitli brans 6gretmenleri yetistiren Gazi
Egitim Enstitiisii’nde Beden Egitimi boliimii agildi. 1967 yilina kadar iilkenin tek spor
egitim kurumu olan Gazi Egitim Enstitiisii'ne daha sonra Istanbul, Bursa, izmir

illerinde agilan egitim enstitiileri eklendi (Soyer, 2004).

Y1l 1974 oldugunda ise ilk spor akademileri olan Ankara-19 Mayzs ile Manisa
spor akademileri kuruldu. Sporun daha bilimsel yapilabilmesi i¢in bu akademilerde

beden egitimi 6gretmenleri, antrendrler ve yoneticiler yetistirildi (Soyer, 2004).

2.3. Stres Kavram

Kokeni Latince olan stres kelimesi, eski Fransizcada ‘estrece’ Latincede ise
‘estrica’ kelimelerinden tiiremis olup Ingilizcede kullanilmaya baslamustir. Stres

kavramimin 17.yiizyildaki tanimi ‘bela, dert, felaket, keder, iiziinti’ anlamlarinda



kullanilirken 18. ve 19.ylizyilda kavram, anlam degistirmis ve baski, gii¢liik, zor gibi
durumlarda bireye, organa, nesnelere yada ruhsal durumlara 6zgii olarak kullanilmistir

(Webster’s Encyclopedic Unbridged Dictionary, 1989).

Giinlimiize gelince ise her jenerasyondan insanin ¢ok sik kullandig1 bir kavram
haline gelen ve cagdas toplumlarin hastaligi olarak belirtilen stres “viicuda ytiklenilen
0zel olmayan herhangi bir isteme karsi, viicudun tepkisi’’ olarak tanimlanmaktadir

(Bakan, 2004).

Stres kavrami, uzun zamandir yaygin olarak kullanilmasina ragmen tek bir
tanimi1 yoktur. Konuyla alakali uzmanlar bu kavramin agiklanmasindaki zorlugu temel
olarak kavramin duygusal bir durumu ifade etmesini sebep gostermislerdir. Bu yilizden

de literatiirde farkli tanimlara yer verilmistir.

Bu alanda uzun siire ¢alisan Hans Selye, 1976 yilinda yaptig1 tanimla stresi
‘bedenin kendisine yapilan herhangi bir baskiya, belirli olamayan tepkisi’ olarak
belirtmistir. Bununla beraber stresin azda olsa gerekli oldugunu, giinliik yasamda
faydast olabilecegini ifade etmistir. Bireyin, stresi hayatindan tamamiyla c¢ikarip
bitirmesi miimkiin olmayacag1 gibi stresin her yerde var olabilecegini belirtip, bunun

sona ermesinin ancak yasam bitince gerceklesecegini sdylemistir (Goget, 20006).

Lazarus ve Folkman’a (1984) gore; stres, insan bedeninin ve ruhunun
siirlarinin zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir durumdur. Daha farkli ifade etmek gerekirse
“kisinin 1yilik halini tehlikeye sokan, kapasitesini azaltici ve zorlayici olarak
degerlendirilen kisi ve c¢evre arasindaki etkilesim” olarak tanimlanmaktadir. Stres;
bireyin kisi ve ¢evre etkilesimi sonucunda olugsmaktadir. Bu etkilesimde stresi yaratan
durum bireylerin olaylart ve kisileri stres kaynagi olarak algilamalaridir. Bu
etkilesimde birey, hadiseleri ve ¢evredeki sahislar1 stres kaynagi olarak algilamazsa

stres de yasamayacaktir (Cakir, 2006).

Stres, olumlu diizeyin altina diistiigiinde ya da {istiine ¢iktiginda sorun haline
gelir. Olumlu stres seviyesinde kisi, performansini yukarilarda tutabilirken, olumsuz
stres seviyesinde yasanan stres ¢cok az ya da ¢ok fazla olabilir. Bu iki durumda da
stresle baglantili kaygi, ofke, depresyon, uykusuzluk, sosyal g¢evrede gerginlik

yasanmasi, istah bozuklugu ve buna benzer belirtiler goriiliir. Strese bagli olumsuz



semptomlar, kisinin genel saglik durumunu ve is performansini zararli sonuglar

doguracak sekilde etkileyebilir (Wilkinson, 2005).

2.4. Stresi Etkileyen Faktorler
2.4.1. Bireysel Faktorler

Insanlarin stres kaynaklari, bireyin kisiliklerini ortaya c¢ikaran huy, mizag,
karakter yapilar1 ve yetenekleri olabilir. Yani stresin temel kaynagi bizzat bireyin
kendi kisilik yapis1 olabilir. Insan nasil diisiiniiyorsa dyle gérebilir veya gdrmek
istediklerini goriir. Mithim olan nereye baktigimizdan ziyade, nasil baktigimizdir.
Olumsuz bir durumu, firsata doniistiirebilecek iyimser bir bakis agisiyla, kurtarabilme
imkan1 varken, ayn1 durum karamsar bir bakis agisiyla felakete doniigebilir. Bundan
dolay1, bireyin kisisel 6zellikleri, bizzat stres kaynagi olabilir (Tutar, 2000). Bireysel
farkliliklardan dolay1 kisilerin stresten etkilenme zamanlar1 da birbirlerinden farklidir.
Bazi bireyler daha siddetli ve hizli alarm durumuna gecerek stresten c¢abuk
etkilenirken, baz1 bireyler daha yavas ve daha ge¢ alarm durumuna gecerler. Bu
bireylerin strese karsit dayanikliligi daha uzundur. Bazi insanlarin direng seviyeleri

diger bireylerden daha diisiik veya daha yiiksek olabilir (Eren, 2000).

2.4.2. Cevresel Faktorler

Cevresel stresin nedenleri, bireyin bedenini etkileyen dis etmenlerdir. Bunlar,
bireyin yasadig1 yerin asir1 sicak ya da soguk olmasi, 1siklandirmanin yeterli olmamasi
ve asir1 sestir. Stres yaratan bu etkiler, kisinin bedeninin homeostatik dengesini bozar

ve kisiyi kaygiya iter (Ephesin, 2000).

Insan, yasadig1 dis gevrenin etkisi altinda kendi i¢c ortamim belirli bir sinir
icinde sabit tutmak zorundadir. Bu da sempatik ve parasempatik sinir sistemi
parcalarinin karsilikli dengelenmesi ile olmaktadir. Homeostasis denen bu sinir
seviyesinde meydana gelecek olan dalgalanmalar, kisinin 6zelliklerine ve disaridan
gelen etkilerin ¢esitliligine ve siddetine bagli olmakta, bu sinir asildiginda ise negatif
stres ortaya ¢ikmaktadir. Ancak tek basina gevre strese sebep olmaz, ¢evrenin nasil
idrak edildigi de strese neden olmaktadir. Stres, kisiye c¢evre tarafindan yiiklenilen

talepler ve bu talepleri kisinin algilamasi ile kisinin bunlarla basa ¢ikabilmesi igin



kendisinde var oldugunu diisiindiigli kapasiteleri arasindaki dengesizlikten

kaynaklanmaktadir (Ekmekgi, 2008).

2.5. Sporda Stres Tiirleri
2.5.1. Olumlu ve Olumsuz Stres

Stres diizeyi, kisiye gore ve i¢inde bulunulan kosullara gore degisiklik
gostermesiyle beraber, bir miktar stresin insan yasaminin stirdiiriilmesi ve etkili isleyis
i¢in gerekli oldugu disiiniilmektedir. Etkili isleyise gerekli miktardaki stres “olumlu
stres diizeyi” olarak tanimlanmaktadir. Stres, sadece olumlu seviyenin altina
diistiigiinde ya da iistiine ¢iktiginda sorun haline gelebilir. Olumlu stres diizeyinde kisi,
performansini {ist noktalarda tutabilirken, olumsuz stres diizeyinde ise herhangi bir i
yapamaz hale gelebilmektedir. Sebepleri birbirinden farkli olmasiyla beraber ‘olumsuz
stres’ seviyesinde yasanan stres ya ¢ok fazla ya da ¢ok azdir. Bu iki durumda da strese
bagl olarak 6tke, depresyon, kaygi, uykuda diizensizlik, sosyal iligkilerde gerginlik,
istah bozuklugu, alerjik reaksiyonlar alkol ve madde bagimliligina yonelme, ige
kapaniklik, hayata karsi isteksizlik, sinirlilik, tahammiilsiizliik, siddet egilimi ve buna
benzer belirtiler goriilmektedir (Hisli ve Durak, 1994). Optimal stres seviyesi bireyin
performansinin en iyi oldugu diizeydir. Stres seviyesinde uygun miktardaki artma,
performansi da artirir. Bu sinirlar belirli bir seviyenin altina diiser ya da tistiine ¢ikarsa
performansta diismeye baslar (Ceylan, 2005). Bireylerin olumlu stres seviyesinin ayni
olamayacagi i¢in bu diizeyde kalmak veya bunun i¢in bir yontem gelistirmek ¢ok kolay
degildir; ancak tiim bu semptomlar gézoniinde bulunduruldugunda kisi yeteri kadar
stres yasayip yasamadigini belirlemeye ¢alisarak kendisi i¢in uygun stres seviyesinde
kalmaya galisabilir (Tan, 2006). Olumlu stres diizeyinde, birey daha iyi motive olur;
zaman baskisiyla miicadele edebilir; 6nemli kararlar alma konusunda olumlu etkisi
olur ve yaraticiligr artirir. Eger basa cikilamaz ise stres, olumsuz strese dontisiir ve
birey kendini, iginde bulundugu durumu kontrol edemeyen, yardima ihtiya¢ duyan ve
da kendini depresif hisseden bir birey haline doniisiir. Uzun vadede olumlu stres
seviyesinde kalmay1 basarabilen insanlarin islerinde, sosyal ¢evrelerinde ve ailelerine

harcayacaklari enerjiyi en iyi sekilde ayarlayabildiklerini gdstermektedir (Ilgar, 2001).



2.5.2. Kisa Siireli ve Uzun Siireli Stres

Stres, akut ve kronik olarak ikiye ayrilir. Akut stres birdenbire denge
problemlerine neden olmasina ragmen etmenleri uzun siirmez. Genellikle belirtilerinin
etkisi siddetlidir; fakat bununla basa ¢ikmak kronik strese gore kiyaslandiginda daha
kolaydir. Kronik stres ise hem siddetli hem de etkisi uzun siiren bir durumdur. Insan
hayatinin her donemini de etkileyebilir (Goget, 2006). Kisinin i¢inde bulundugu
konuma gore maruz kaldigi stres kisa siireli ya da uzun siireli olabilir ve bireyin tiim
hayatinda degisikliklere sebep olabilir. Kisa siireli strese oldugu zaman, basa ¢ikmak
kolay olabilir ancak stres uzun siireli oldugunda ise miicadele etmesi zorlasir ve dmiir

boyu hayatinda tehdit unsuru olusturacak bir tehlike haline gelebilir (Tokay, 2001).

2.6. Stresin Belirtileri

Stresin belirtileri, tiim bireylerde ayni sekilde goriilmez. Stres, bireysel
farkliliklar gosterebilir. Eger belirtiler ¢ok sik goriiliiyorsa kisi stres altinda demektir.
Stresi kontrol etmek icin Oncelik stresin farkinda olmaktir. Sonrasinda yapilmasi
gerekenler ise bireyin kendini fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olarak iyi analiz
etmesi ve anormal durumlardaki bu belirtilerin farkinda olarak stres yaratan durumla

en uygun sekilde basa ¢ikabilmesidir (Gticlii, 2001).

2.6.1. Fiziksel Belirtiler

Stresin fiziksel belirtileri, yiikselen adrenalin seviyesine bagli olarak goriilen
belirtilerindendir. Genel olarak kati diyet, yorgunluk, yeteri kadar dinlenememe
sonucunda ortaya ¢ikar. Fizyolojik olarak goriilen belirtiler ise kan basincinin artmasi,
kaslarin gerginlesmesi, ter bezlerinin fazla ¢alismasi ve kalp atim sayisinin artmasidir.
Solunum diizensizlesir ve gozbebeklerinde biiylime goriilebilir. Beyin ve kaslar daha
fazla oksijene gereksinim duydugu icin kandaki alyuvar sayisinin artmasi ve ig¢
organlardaki kan oraninin azalmasi sebebiyle sindirim yavaslar. Zihinsel olarak
bakildiginda da dikkat dagiikligi, algilama problemleri ve unutkanlik goriilebilir
(Hughes, 1997).



2.6.2. Davramigsal Belirtiler

Stresin davranigsal belirtileri; yiiksek sesle ya da hizli bir sekilde konusma, ¢ok
sik esneme, tirnak yeme, disleri gicirdatma, dikkat ¢cekecek siklikta goz kirpma, hizh
sekilde yiirtime, kisisel etkinliklerde azalma, unutkanlik, sik sik ise gitmede isteksizlik,
kisisel goriiniimiine dikkat etmeme, kotii aliskanliklara yonelme, telasl olma durumu,
mutlulugunu gosterememe, kararlara katilmama, sabirsiz olma, siirekli etrafi elestirme

seklinde kendini gosterebilir (Kuru, 2000).

2.6.3. Psikolojik Belirtiler

Sporda olumsuz stres azaltilirken, olumlu stresin arttirilmasi, genel olarak
bakildiginda performans degerlendirilmesi bakimindan 6nemlidir. Olumsuz stresin
artmast durumunda performansta diiser. Bu durum sporcuda, psikolojik olarak
giivensizlik yaratir, karamsarliga iter, yetersizlik hissine bagli olarak korkuya sebep
olur. Biitiin bu etkenler, antrenman veya yarisma esnasinda gergek potansiyelini
yansitamamasina neden olur. Sporcunun teknigini bozar, taktiksel hatalar yapmasina
sebep olur. Ayrica sporcuda konsantrasyon problemleri bas gosterir ve koordinasyonu
bozulur (Baltas ve Baltas, 2002).

2.7. Stresin Sonuclari

Stres, insan hayatini dogrudan etkileyen ve onlarin is verimliligini,
davraniglarini ve sosyal c¢evresindeki insanlarla olan iligkilerinde de tesiri olan bir

kavramdir. Stres, bireylerde psikolojik ve fizyolojik olarak farkli tepkimeler gosterir.

2.7.1. Psikolojik Tepkiler
Kaygt

Stresi olusturan etkenlere karsi ortaya ¢ikan en yaygin tepki, kaygidir. Kaygi
ile baglantili olarak ¢ogu zaman iiziintii, gerginlik, korku gibi duygular yasanir
(Atkinson ve ark., 1996). Olumsuz duygularla karsilasilan durumlarda kaygi ortaya
¢ikar. Bu duruma bagl olarak kaygi, o sartlar icinde yasanir ve kisiyi zorlayan
durumun bitmesiyle birlikte kaygiyla alakali tiim belirtiler de ortadan kalkar. Bununla
beraber stirekli yasanilan kaygi bireye ait bir 6zellik olarak mevcut olur ve degisik

durumlarda daha fazla hissedilir ve yagamin tiimiinii kaplar.
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Boyle bir durumda, kiside gergek tehlike ile drtlismeyen tepkiler meydana
cikar. Kaygili oldugu diisiiniilen insandaki bedensel tepkiler; kalp atiminin hizlanmasi,
titreme, agizda kuruma, ses kisilmasi, asir1 terleme gibi belirtiler ortaya cikar. Kaygil
olan bir insan, dis goriiniis olarak kararsiz bir hal ve tavir sergiler. Yiiz ifadesi de acil

yardima ihtiyaci olan bir insan profilini yansitir (Baltas ve Baltas, 2002).

Sporcularin basariya ulasabilmeleri i¢in belirli seviyede kaygi yasamalari
gerektigi, spor psikologlari tarafindan belirtilmektedir. Kaygi, bu diizeyin altina diiser
ya da dstiine c¢ikarsa, bireyin performansimi olumsuz yonde etkiler. Sporcular
performanslarinin iist sinirma yaklagtiklarinda kaygi yogunluklar1 da artmaktadir.
Verilecek 6diil ya da ceza ve yarismanin sonucu, sporcunun kaygi diizeyini ve

performansini dogrudan etkileyebilir (Baser, 1998).

Depresyon

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), en son yapilan arastirmalara dayanarak Diinya
niifusunun yaklasik olarak %3-5’inin depresyon belirtileri gosterdigini agiklamustir.
Giliniimiizde yaygin bir sekilde goriilen ve stresin 6nemli neticelerinden biri olan
depresyon, tarihin hi¢cbir doneminde bugiin oldugu kadar yayginlik géstermemistir.
Depresyon, kisinin bir yakinini kaybetme ve hastaliklara maruz kalma gibi normal
olarak {iziintii verici durumlarin etkisinden uzun bir siire ¢ikamamak ve bu sebeple
bireyin giinliik hayatim siirdiirmesini engeller bir hale gelmesidir (Ilgar, 2001).
Depresyon ve stres siirekli karistirilan kavramlardan olmasina ragmen aralarindaki
fark agiktir. Depresyon, strese bagli olarak ortaya ¢ikabilen bir durumdur. Depresyon,
stresin neticesinde gelisen bir olgudur. Genel olarak hayatin akisinda ortaya
cikabilmektedir. Depresyon, i¢ ve dis kaynakl olarak iki sekilde meydana gelir. I¢
kaynakli depresyonda biyolojik etmenler, dis kaynakli depresyona ise toplumsal ve
cevresel faktorler sebep olur (Kdknel, 1998). Depresyonun goézlenebilen belirtileri
cinsel isteksizlik, sucluluk hissi, hayata kars1 umutsuzluk, istah bozuklugu, uykuda
diizensizlik, 1lgi kaybi, hareketlerde agirlasma veya oldugu yerde duramayacak

sekilde stirekli huzursuzluk hissetme gibi belirtiler verebilir (Baltas ve Baltas, 1988).
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Uykusuzluk

Stresin ¢ok goriilen belirtilerinden biri de uyku diizensizligidir. Bireyin
yasanan problemlerden kagma ve onlar1 gérmezden gelmeye ¢alisma sonucunda ya
cok fazla uyuma egilimi ya da yasanan rahatsizlik sonucunda uykusuzluk goriiliir.
Insanin ruh saghgyla ilgili yasadigi sorunlar, uyku diizeninde de kétii etkiler meydana
getirecektir. Uyku, insan hayatinin esas1 ve en 6nemli etkinliklerinin baginda yer alir.
Insanm saghginda genel olarak bir problem meydana geldiginde, bunun hemen
ardindan uyku diizenindeki bozukluklar ortaya ¢ikar. Yogun stres altinda olan
bireylerin uyku bozukluklar1 su sekilde olusur; uykuya dalmada zorluk ¢ekme, gece
sliresince uyuyamama ve uzun siire uyumasina ragmen kendini yeteri kadar

dinlenememis hissetme olarak goriilmektedir (Giiney, 2001).

Tiikenmislik

Tiikenme; bireyde tamamen vazgegmislik duygusu, hayati ¢ekilmez ve
yasamaya degmez olarak gérme, en kiiclik sorunlarda bile basa ¢ikabilecek mecali
kendinde bulamama gibi duygular gosterir. Kisinin hayal iriinii beklentileri, aile
icindeki dengeleri iyi kuramama ve sosyal destekten uzak bireylerde tiikkenme
belirtileri daha ¢ok go6zlenir. Tiikkenme belirtilerini su sekilde sayabiliriz; uykusuzluk,
canliligini yitirme, bas agrisi, ani 6fkelenme, siirekli sinirli olma durumu, kendini
yalniz hissetme, engellenmislik, siipheci davranma ve ¢aresizlik gibi belirtilerle ortaya
cikmaktadir (flgar, 2001).

2.7.2. Fizyolojik Tepkiler

Insan viicudu, algiladig: tehditlere karsilik olarak istem dis1 baz1 tepkiler dizisi
baglatarak cevap vermektedir. Bu esnada istemsiz ¢alisan ve biitiin organlar1 yoneten
sinir sisteminin 6z devinimi de degisir. Otonom sinir sistemi ‘sempatik’ ve
‘parasempatik’ olmak tizere iki temel sistemden olusmaktadir. Viicut tehdit unsuru
algiladig1 zaman ‘savas ya da kag’ reaksiyonlarmin temelini olusturan sempatik sinir
sistemi harekete geger (Roskies, 1994). Bu sistemin harckete gegmesiyle beraber
bedensel olarak meydana gelen bazi tepkimeler; kalp atim sayisinin yiikselmesi, kan

basincinin artmasi, asir1 terleme, siddetli beyin dalgasi aktiviteleri, g6z bebeklerinde

11



biiylime, solunumun artmasi ve hizlanmasi, derideki kan akisinin artmasi, kaslarda

gerginlik, yiiksek oksijen tiikketimi olarak siralanabilir (Konter, 1996).

2.8. Stres ile Bireysel Miicadele Yontemleri

Stresle gerektigi gibi basa c¢ikilamadigi durumlarda, stres kisi iizerinde farkli
fizyolojik ve psikolojik tepkimeler yaratir. Stresli bir durum yasandiginda yapilmasi
gereken oncelikli is, durumu iistlenip bu durumu yeteri kadar dnemsemektir. Kiginin
stres karsisinda elde ettiklerini kaybetmemesi i¢in yapmasi gereken en 6nemli unsur,
kendi hayatinin kontroliinii elinde tutmaya ¢alismasidir (ilgar, 2001). Insanlarn biiyiik
bir kismyi, stres sonucunda olusan semptomlara kars1 miicadele etmede yanlis yollar
kullanmaktadirlar. Bu davranislar; kagmak, pasif davraniglar sergilemek, saldirganlik,
siddetli 6tkelenme gibi kendini gostermektedir. Kisinin bu davranislarinin asil sebebi,
kendisini kandirip bu durumdan uzaklastirma istegidir. Ancak bu tutumun kisa vadede
ise yaradig1 goriilse de uzun vadede bu davranislar kisiye zarar veren etkenler haline
gelmektedir. Birey, kendini aldatmak i¢in birgok savunma mekanizmasi iiretebilir.
Fakat stres durumundan kurtulmak i¢in oncelikle onu kabul etmek, sonrasinda ise
yanlis yollara yonelmek yerine dogru yontemlerle miicadele etmek daha etkili
olacaktir (Barutgugil, 2004).

Stres ile basa ¢ikma, kisinin i¢ ve dis diinyasinda ihtiya¢ duyulan ve giigliiklerin
istesinden gelmek, onlar1 kontrol altina alabilmek ve gerginlikleri en diisiik seviyeye
indirebilmek i¢in gosterdigi bilissel ve davranigsal gayreti ifade etmektedir. Stres,
tamamiyla engellenmesi ya da bertaraf edilmesi gereken bir durum degildir. Stres,
belirli bir diizeye kadar insanin miicadele giicii ile kazanma hirsini artiran, zorluklarla
basa ¢ikmasini kolaylastirip direncini arttiran fiziksel, zihinsel ve duygusal tepkiler
biitiiniidiir. Insanlarin biiyiik cogunlugu, yasamlarinda sahip olduklarini stresle birlikte
desteklenmis bir hayatla ve bunun ortaya ¢ikardigi basarma azmi ile elde etmistir.
Ciinkii stres, olumlu diizeyde ve yogunlukta oldugu siirece bireyi gelistiren, harekete

geciren, tecriibe kazandiran ve kuvvetlendiren bir etkiye sahiptir (Barutgugil, 2004).

Insanlarin strese sebep olan negatif durumlarla etkili bir bicimde basa
cikabilmesi ‘stres yonetimi’ olarak adlandirilir. Daha bagka bir tanimla ifade etmek

gerekirse, ¢ok fazla stresle basa ¢ikmak ve hayat kalitesini ylikseltmek amaciyla,
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durumu degistirmeye calisma veya duruma verilen kisisel tepkileri degistirmeye ‘stres

yonetimi’ denir (Giiglii, 2001Db).

Kisisel stres yonetimi, strese neden olan kaynaklarin yok edilebilmesini veya
kontrol altina alinabilmesini 0greten, bireyin strese karsi daha dayanikli olmalarini
saglayan ve stresle daha etkili bir bigcimde miicadele edebilmeleri i¢in gereken

yontemleri 6greten tiim etkinlikleri ve davraniglar1 kapsamaktadir (Yilmaz, 2006).

Egzersiz

Insan hiicrelerini ding tutmak, siiresini uzatmak, yenilenmesini saglamak ve
onlar1 saglikli koruyabilmenin en iyi yollarindan biri fiziksel aktivitelerdir. Step
aerobik, hafif tempo kosu, ylizme, doga yiiriiyiisii, bisiklete binme gibi fiziksel
aktiviteler kotii stresin etkilerini en aza indirmek i¢in tavsiye edilen aktivitelerden
sadece birkagidir. Bu aktiviteler diizenli ve dengeli olarak yapildiginda kalp sagligina
olumlu etkisi, is hayatinda yasanilan baskilarindan uzaklagsmasini saglamak gibi
olumlu etkileri bulunmaktadir. Ayrica, diizenli olarak yapilan egzersizlerin damar
hastaliklarina yakalanma riskini de diistirmektedir. Fiziksel egzersiz yapan insan hem
daha saglikli olur hem de stresin olusumunda 6nemli bir yeri olan yorgunluk hissini

azaltir (Tokay, 2001).

Gevseme Teknikleri

Kisinin bedensel islevlerini isteyerek birakmasi temeline dayanan gevseme;
zihni bir mesaj ya da izlenim iizerinde yogunlastirarak, bagimsiz ¢agrisimlar iginde
bulunarak veya zihinsel sessizlik ve sakinlik i¢inde olarak uygulanmaktadir. Yaklasik
yirmi dakika gibi bir zaman dilimi siiresince bu durumda kalabilen kisiler, gézlerini
actiklarinda kendilerini huzurlu bir durumda, stresten kurtulma hissiyat: iginde ve
oncekinden olduk¢a enerjik hissederler. Gevseme teknikleri; kalp atiminda,

solunumda, viicut 1s1s1 ve kan basincinda énemli degisimlere sebep olmaktadir (ilgar,

2001).

Gevseme egzersizleri, stres altindaki kiside harekete gecen stres
reaksiyonunun, tam zitt1 bir etki yapar. Stres reaksiyonunda kaslar gerginlesir, kan

basinci artar, kan sekeri yiikselir, solunum hizlanir. Gevseme egzersizleri ile adaleler
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rahatlar, tansiyon dengelenir, solunum yavaslar ve derinlesir, kan sekeri diiser (Cakar,

2006).

Biyolojik Geri Besleme

Biyolojik geri besleme; kisinin fizyolojik reaksiyonlarinin otonom
hareketlerini (viicut 1s1s1, ter bezlerinin ¢aligmasi gibi), bir alet yardimiyla ve bir egitim
kapsaminda diizenleyip kontrol altinda tutmay1 6grendigi bir metottur (Ilgar, 2001).
Bu yontemde kullanilan arag, fizyolojik tepkileri goriiniir ve isitilir hale getirip izlemek
icin genel olarak deriye bagl elektrotlarla kullanilir. Deriye baglanan elektrotlar
organizmadaki adale gerginligini, ter bezlerinin ¢alisma temposunu, deri sicakliginin
fizyolojik tepkilerini, 1518a ya da ses isaretlerine gevirerek kisiye geri yansitir. Boylece
kisinin ruhsal yasantisinin neden oldugu duygu ve diislincelerinin bilincinde ve
farkinda olarak bunlar1 kontrol altinda tutmaya galisir. Adale gerginligini, dolasim ve
solunum sistemlerini, i¢ organlarini, viicut 1sisin1 ve salgi bezlerini diizenlemeyi
Ogrenir. Biyolojik geri besleme sayesinde hem stresi kontrol altinda tutmada hem de
kisiyi stresle baglantili olarak meydana gelebilecek olumsuz durumlardan korumada
etkili olacaktir (Kéknel, 1998).

Davranissal Kontrol

Insan, etrafinda gelisen olaylardan etkilenmesinde, kisiyi zorlamasinda ve
kotii yonde strese sokmasinda bireyin kisilik o6zelliklerinde strese yakin olma
durumunun biiyiik oOl¢iide payr vardir (Giliner, 2006). Birey davranislarinin
neticelerinde neler olabilecegini bilingli olarak yonlendirebilirse, kendisini daha rahat
kontrol edebilme durumunu olusturur. Stresi olumlu diizeyde tutabilmek igin
davraniglar1 yonlendirmenin beraberinde bireyler kisisel kapasitelerinin farkinda
olmalidirlar. Insanin kendini bilmesi ve davramslarmi kontrol altinda tutabilmesi,
stresi tanimlamak ve onunla basa ¢ikabilmek icin faydali bir yontemdir. Bu tarz

calismalar, kisinin bir seylerin hatali oldugunu fark etmesi i¢in bir yoludur (llgar,

2001).

Zaman Yonetimi

Zaman, hayatimizda ¢ok Oonemli bir yer tasir; ¢iinkii gegen zamani yerine

koymak veya telafi etmek gibi bir imkan yoktur. Zamani bosa harcamak, yasami da
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bosa gecirmek demektir. Buna karsin, insanin siirekli akip giden zamana hiitkmetmesi,
hayatina da hiikkmetmesi demektir. Zamani en iyi ve verimli bir bigimde kullanan bir
insanin hayat kalitesi de buna paralel olarak yiikselir ve gecen zamandan hem kendisi
i¢in, hem de amaglar1 adina en iyi bicimde yararlanabilir. Insanlar arasinda yanlis bir
alg1 olan, diisiincelerle ve ayrintilarla zaman kaybetmeden kisa zamanda cok is
yapmak, aslinda zamani verimli hale getirmez. Aksine, amaglar1 ve Oncelikleri
belirleyerek kisinin gercekten de yapmak istedigi seylere zaman harcayarak,
yasamindan daha fazla zevk almasidir. Zamani iyi planlamayan bir insanin stresten
uzaklagsmasi da miimkiin degildir (Baltas ve Baltas, 1988). Zamani verimli idare
etmenin planlamasi, Oncelikleri belirleme sonrasinda ise hemen uygulamadir. Bu
planlama, kisa veya uzun vadeli olabilir. Planlama evresinde ilk olarak, bireyin sahip
oldugu zaman dilimi icerisinde yapilmasi gereken isleri belirlemesidir. Sonrasinda ise
bu isleri listelemek en uygun yontemdir. Listede bulunan islerin veya etkinliklerin
ortalama ne kadar zaman alacagiyla ilgili tahminde bulunulmali ve yapilacaklar 6nem
sirasina gore diizenlenmelidir. Bunlari yaptiktan sonra en son agama, planlamada olan
siraya gore ve en onemlisi de zamaninda gorevlerin yerine getirilmesidir. Yapilan plant
uygulama asamasinda, bazi engelleyici durumlar meydana gelebilir. Bu konu ile
alakali olarak asagidaki maddelerin bilinmesi, plana sadik kalma konusunda yardimi

olacaktir:

. Erteleme ve oyalanmadan kaginilmalidir,

J Diizenlilik gerektirir,

o ‘Hayir’ demek 6grenilmelidir (Yalgin, 2009).
Uyku

Insan bedeninin ihtiyaci olan uykuyu almasi, viicutta dinglik hissini ve zinde
uyanmay1 saglar. Siirekli devam eden uykusuzluk, stresin artip yogunlagmasina,
fiziksel ve zihinsel problemlere, dikkat ve konsantrasyon bozukluguna neden olur.
Normal uyku zamanini, diizenli olarak ayni yatis ve kalkis saatlerinde siirdiirerek

korumaya calismaliyiz (Seyhan, 2007).

Viicut yeteri kadar dinlenirse, yasanan stresle daha etkili bir sekilde basa
cikabilir. Insanin kendisini iyi ve etkin hissetmek i¢in ne kadar uykuya ihtiyaci varsa,

o kadar uyumalidir. Viicuda giren kafein, alkol, nikotin gibi uyaric1t maddeler, merkezi
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sinir sistemini uyararak bireyin uyanik kalmasina sebep olur. insan, kronik olarak uyku
sorunu yastyorsa bu maddelerden uzak durmalidir. Siirekli uykusuz kalmak sinir bozan
ve can sikan bir durumdur. Ayrica insanlarin ¢ogu, uyuyamama konusunda endise
duyduklari i¢in uykuya dalamazlar. Endise seviyesinin diismesi, uykunun kalitesini de
artiracaktir (Seyhan, 2007).

Saghkli ve Dengeli Beslenme

Insanlar beslenme aliskanliklarina gore bazi yiyeceklerin stres reaksiyonuna
sebep oldugu ve bireyleri strese karsi daha hassas ve savunmasiz hale getirdigi ifade
edilmektedir. Yeteri kadar besin almamak insan organizmasini zayiflatarak, stresle
alakal1 sikintilara daha ¢abuk yakalanmasina sebep olurken, buna karsi olarak insan
bedeninin ihtiyacindan fazla besin almasi da organizmanin dengesini bozarak
sismanlik, yiiksek tansiyon, diyabet gibi hastaliklara sebep olabilir. Bireyin dengeli
beslenmesi, 6zellikle stresin fiziksel sonuglarini azaltmada onemli rol oynar. Yeterli
miktarda ve dengeli bir bigimde besin ve su alim1 toparlanma siirecine katkida bulunan
bir yontemdir. Beslenme ve su alma ihtiyaglar1 yeteri miktarda karsilanmadiginda,

stres yogunlagir ve biitlin toparlanma etkinliklerini sekteye ugratir (Kurtyilmaz, 2005).

Kisisel stres yonetimi kapsaminda ifade edilen teknikler, herkes i¢in uygun
veya yararli olmayabilir. Birey i¢in en etkili olan yOntem; sahsiyetine ve yasama
sekline uygun olarak bireyin uygulayabilecegi yontemdir. Ayrica stres yaratan bir

sorunla karsilagildiginda, sorunun ¢éziimiine gegmeden 6nce kisi kendine inanmalidir.

2.9. Stresin Alt Boyutlari

Bireylerin giindelik yasamlarinda karsilastiklar1 zorluk, sikinti verici olaylarla
ya da problemlerle karsilagtiklari zaman nasil tepki verdiklerini yansitan bir
arastirmay1 hedefleyen Stresle Basa Cikma Yontemleri Olgegi tekrardan yorumlama
ve gelisme, zihinsel bos vermislik, probleme odaklanma, duygulari1 disa vurma, faydal
sosyal yardim alma, aktif basa ¢ikma, inkar, dini olarak basa ¢ikma, sakaya vurma,
davranigsal olarak bos verme, geri planda kalma, duygusal sosyal destek kullanimi,
madde kullanima, kabullenme, mecburi mesguliyetleri bastirma ve plan yapma

boyutlarindan olusmaktadir (Aslan, 2007).
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Aktif Planlama

Aktif olarak bir seyler yapma, dogrudan yapilacak ise yonelme, aktif ¢abalari
cogaltma, fiili planlar1 olusturma, is lizerinde yogunlasma ve sorun ¢dzme sistematigi

icerisinde olmay1 kapsayan Olciilii hamleleri ve yontemleri icermektedir (Eroglu,
2006).

Dis Yardim Arama

Somut bir ¢ézliim i¢in digaridan yardim talep etme ve duygusal olarak dis
yardim arama egilimidir. Bu alt boyutta, yardim arama istegi, tutumlariin duygusal,

biligsel ve bedensel boyutta 6l¢limiinii amaglamaktadir (Eroglu, 2006).
Dine Siginma
[lahi bir giice siginmay1, dua etmeyi ve inanglardan giic almayi, ibadet
edecekleri bir yerde (cami, Kilise vb.) huzur aramayi igermektedir (Eroglu, 2006).

Kag¢ma Soyutlama (Duygusal - Eylemsel)

Kagma-Soyutlama iki boyutlu olarak faktoriyel yapida yer almakta ve bunlar
bireyin stresle miicadele tutumlarini pasif bir bigcimde durumdan kendisini soyutlama

istegini ele almaktadir (Eroglu, 2006).

Kag¢ma Soyutlama (Biyokimyasal)

Duygusal-eylemsel kagma ve soyutlamadan farkli ve pasif bir miicadele
yontemi olarak bireyin fizyolojik bir degisiklige yonelme istegi seklinde agiklanabilir.
Sigara kullanma, alkol tiikketimi, gereksiz ilag kullanimi ve uyusturucuya egilimli

olmak gibi davranislar, bu boyutun iceriginde yer almaktadir (Eroglu, 2006).

Kabul - Biligsel Yeniden Yapilanma

Insanin sorunu kabul edip kendince bilissel olarak yeni ¢dziim ydntemleri
aramasidir. Stres ile basa ¢ikmada bireysel olarak durumun degistirilmesinden ziyade,

kisinin bakis agisina yonelik vurgu yapmaktir (Eroglu, 2006).
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2.10. Yasam Tatmini

Yasam tatmini; bireyin hayattaki beklentileri ile bu beklentileri karsilayabilme
durumu arasindaki pozitif fark olarak tanimlanmaktadir. Daha bagka bir tanimla,
yasam tatmini, insanin i§ ve sosyal yasaminda olusan hayatin biitiiniine verdigi

duygusal reaksiyonu ya da gosterdigi tutumudur (Ozdevecioglu, 2003).

Yasam tatmini kavrami; gereksinimler ve hayattaki beklentilerin hangilerinin
ne kadar karsilandigini gosteren bilissel siirecin tiriintidiir. Yasam tatmininin, insanin
yasama kalitesinin gostergelerinden birisidir. Yasam tatmini, bedensel ve zihinsel
saglik ile birlikte bireyin nasil bir gelisim gdsterdigini de yansitir. Yasam tatmini,
insanin mutluluk derecesini ve iyi olma durumunun 6znel ve agik bir sekilde

degerlendirmesidir (Yetim, 1991).

Bireylerin is hayatlari, sosyal ¢evreleri, yakinlariyla olan iligkileri ve mesleki
kariyeri ile farkli gruplar i¢cindeki hayati, genel olarak kisinin yasama iligkin algisini
ve dolayisiyla tatminini etki eder. Yasam tatmini, insanlarin, hayattan beklentileri ile

yasadiklar1 arasindaki benzerlik veya uyusmazliga iliskin duygusal tepkileridir.

Hayatin bazi asamalariyla ilgili negatif degerlendirmeler, bireyin yasam tatmin
seviyesi lizerinde olumsuz etki yaratabilir. Yasam tatmini; egitim diizeyi ve yas
faktorlerinden de etkilenmektedir. Bireyin egitim diizeyi ne kadar yiiksek ise sosyal
iliskileri, miizige olan ilgisi, spor yapmasi, seyahat etmeyi ve kitap okumay1 tatmin
kaynag1 gorme olasiligi da o kadar yiikselecektir. Az egitimli insanlar ise kart
oynamaktan ve televizyon izlemekten daha ¢ok tatmin oldugu goériilmektedir (Chen,
1989).

2.10.1. Yasam Tatmini Modelleri
Tepe Asagi

Tepe asagi yaklagimi, tatmini olusturan karakterdeki bireysel farkliliklarin
Onemine vurgu yapmaktadir. Tepe asagi teorileri, yasam tatmininin bireysel etkilerinin
sonucu olarak olustugunu varsaymaktadir. Ornegin, nevrotik kisilige sahip bir kisi
genel olarak hayatindan, isinden, sosyal iliskilerinden ve gelirinden daha ¢ok
tatminsizlik duyacaktir (Heller, 2003).
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Dip Yukart

Dip yukari teorileri yagsam tatminini insan yasaminin degisik yonleriyle beraber
ozet bir degerlendirmesi olarak varsayilmaktadir. Ornek olarak bir kisinin giizel ve
sosyal iligkilere, yeteri miktarda paraya ve ilging bir ise sahip oldugunda kendi

yasamindan tatmin olmasidir (Heller, 2003).

2.10.2. Yasam Tatminine Etkileyen Faktorler

Yasam tatmini kavrami, bireysel olarak farkli algilanma diizeyinde ¢ok genis
bir kapsama sahiptir. Bu ylizden net bir tanimlama yapilmasi da basit degildir. Bu
sebeple, literatiirde ¢ok farkli yaklagimlara rastlanilmaktadir. Bireylerin yasam
tatminini etkileyen unsurlari; kisisel, ¢evresel ve toplumsal faktorler olarak baglikta

inceledik.

Kisisel ve Demografik Faktorler

Kisilerin olaylara veya durumlara olumlu veya olumsuz yaklasim 6zelliklerini,
is degerlerini ve is beklentilerini kapsamaktadir. Bireylerin kisilik 6zellikleri, onlarin
yasam tatmini algilarini etkileyecektir. Insanin yetistigi ortamdan dolay1 kazandig
veya kazanamadigi bazi 6zellikler sebebiyle yasam tatmini algilamalari farkli olacaktir

(Ozdevecioglu, 2003).

Yapilan caligmalar, kadinlarin hayatlarindan daha ¢ok tatmin olduklarini
gostermektedir. Arastirmalar, yas ile yasam tatmini arasinda U seklinde bir iliskinin
oldugunu gostermektedir. Genglerin ve yaglilarin orta yastaki kisilere gére daha ¢ok
tatmin olduklar1 gozlenmektedir. Son otuz yilda ingiltere disindaki bircok Avrupa
ilkesindeki toplumlarda genglerin yagam tatminlerinin arttig1 goriilmektedir (Donovan
ve Halpern, 2002). 18-64 yas aras1 Isvegliler iizerinde yapilan bir arastirmada bircok
sosyo-demografik etkenin, saglikli olmanin, bedensel aktivitelerin yasam tatmini
tizerinde belirgin bir bicimde etkisi oldugunu ortaya koymustur. Bununla beraber,
cinsiyet ve yas faktOriinliin yasam tatminine etkisi goreceli olarak daha az oldugu

belirtilmistir (Melin ve ark., 2003).
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Cevresel Faktorler

Insanin yasadig1 gevre ve yaptig1 is, yasam tatmini iizerinde etkilidir. Calistig1
isten aldig1 maas ve yasadigi ¢evrenin yasam kosullarina bagli olarak kisinin tatmin
diizeyi degisebilir. Cevresel faktor olarak enflasyon disiiniiliirse, enflasyonun
insanlarin yasam tatminlerini dogrudan etkiledigi gdzlenebilir. Ozellikle enflasyon
oranlarinin siirekli olarak ytikseldigi iilkelerde yasayanlarin, kazandiklar1 parayla satin
alma giiciiniin zamanla azalmakta, buna bagli olarak insanlarin hayatlarindan tatmin

duymadiklar1 gériillmektedir (Donovan ve Halpern, 2002).

Toplumsal Faktorler

Sosyal aktivitelerin oldugu toplumsal olaylara katilim, ailenin yasam kalitesi
ve sekli, aileden uzak yasama, is disindaki sorumluluklar, akraba iliskileri, kisinin
toplumsal ve ailevi sorumluluklar1 insanlarin yagsam tatminleri tizerinde etkilidir. Aile,
akraba ve sosyal cevresine karsi sorumluluklar1 daha az olan bireylerin yasam
tatminleri ile sorumluluklar1 daha fazla olan bireylerin yasam tatminleri arasinda
belirgin fark olmasi1 normaldir (Ozdevecioglu, 2003). Diizenli olarak bedensel egzersiz
yapan, herhangi bir sporla ilgilenen ya da bahgede calisan bireylerin bu tarz bedensel
aktivitelerden uzak insanlara gore yasam tatminlerinin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Dinine bagli insanlarin daha mutlu olduklar1 bilinmektedir. Aslinda
bireyin yasam tatminini artiran, serbest zamanlarin1 degerlendirmenin ya da dinsel
aktivitelerde bulunmanin hem Kkisiyi rahatlatmasindan hem de sosyal etkisinden
kaynaklanmaktadir. Amerika’da yapilan bir ¢aligmada, insanlarin her ay diizenli
olarak iiye olduklar1 bir kuliibiin toplantilarina katilmanin, goniillii yapilan islerde
gorevler almanin, eglencelere katilmanin ya da haftalik kiliseye gidip dua etmenin,
kisilerin yasam tatminlerini belirgin diizeyde artirdigi goézlenmistir (Donavan ve

Halpern, 2002).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu calisma, gergek bilgiyi arastirmacidan bagimsiz tutan nicel yontemleri
temel alarak hazirlanmistir. Nicel yontemler kapsaminda genel tarama deseni
kullanilmigtir. Genel tarama deseni bir evren i¢inden segilen bir drneklem {iizerine
yapilan caligmalar yoluyla evreni genel alarak tutum, egilim veya goriislerin nicel veya
numerik olarak yorumlamasini saglar. Bu sayede arastirmaci 6rneklem hakkinda

¢ikarsamalarda bulunur (Creswell, 2013; Karasar, 1984).

3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirma grubunun evrenini Sakarya, Sivas, Nigde, Bolu, Kars ve Aydin
illerinden 7.000 6grenci, drneklemini ise goniillii olarak katilim gosteren 275 kadin,
430 erkek olmak iizere toplam 705 6grenci olusturmaktadir. Arastirma gercevesinde
tiniversite 6grencilerinin belirli bir kismina ulasmak amag¢lanmis olup gonderilen 800
anketten hatali olanlar ¢ikarildiginda, anket yontemiyle 705 katilimciya ulagilmistir.
Bu ¢alismada 6rnekleme yontemi olarak tesadiifi olmayan drnekleme yontemlerinden
‘kolayda ornekleme’ yontemi kullanilmistir. Bu 6rneklem yonteminde, 6rnek icinde
yer alan elemanlar istatistiksel olarak tesadiifi olmayan yollarla belirlenmektedir
(Robson, 2002).

3.3. Veri Toplama Araclar

Arastirmada kullanilan veri toplama araci; ‘Stresle Basa Cikma Olgegi’,
“Yasam Tatmini Olgegi’ ve ‘Demografik Bilgiler Formu’ olmak iizere 3 kisimdan

olusmaktadir.
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3.3.1. Stresle Basa Cikma Olcegi

Ozbay (1993) tarafindan ABD’de iiniversitede 6grenim goren yabanci uyruklu
ogrencilere yonelik gelistirilmis olan ‘Stresle Basa Cikma Tutumlari Olgegi® Ozbay
ve Sahin (1997) tarafindan Tiirkceye uyarlanmustir. Olgek, farkli stres durumlarinda
bireylerin nasil bas ettigini 6lgmeye yoOnelik olarak hazirlanmistir; 56 maddeden
olusan 0zgiin formun Tirkceye uyarlanmasi sonucunda 43 maddeye diismiis ve 43
madde, 6 boyutta toplanmustir. Olgek, 5°1i Likert tipindedir. Bu boyutlar: aktif
planlama, dis yardim arama, dine siginma, kagma-soyutlama (duygusal-eylemsel),
kagma soyutlama (biyokimyasal) ve kabul-bilissel yeniden yapilama olarak
adlandirilmigtir. Buna gore; 6 boyutlu Olgek toplam varyansin  %50,2’sini
aciklamaktadir. Genel glivenilirlik katsayisi .81 olarak hesaplanirken, alt boyutlardan
10 maddeden (2, 3, 5, 7, 16, 19, 25, 32, 35, 37) olusan Aktif Planlama boyutu i¢in .75,
9 maddeden (1, 8, 9, 10, 11, 14, 29, 33, 38) olusan D1s Yardim Arama boyutu igin .81,
6 maddeden (12, 13, 17, 20, 21, 31) olusan Dine Siginma boyutu i¢in .89, 7 maddeden
(6, 22, 34, 36, 40, 41, 42) olusan Kagma Soyutlanma-Duygusal Eylemsel boyutu igin
.62, 4 maddeden (18, 23, 24, 28) olusan Ka¢gma Soyutlanma-Biyokimyasal boyutu i¢in
.56 ve 7 maddeden (4, 15, 26, 27, 30, 39, 43) olusan Kabul-Bilissel Yeniden
Yapilandirma boyutu i¢in ise .56 olarak bulunmustur. Benzer 6lgek yardimi ile 6lgegin

gecerligine iliskin bulgularda ise .54 diizeyinde anlamli bir iligki bulunmustur.

3.3.2. Yasam Tatmini Olcegi

Katilimeilarin yasam tatminlerini 6lgmek amaciyla Diener ve ark. (1985)
tarafindan gelistirilen *Yasam Tatmini Olcegi (Life Satisfaction Scale)’ kullanilmustir.
Olgek; (1) Kesinlikle katilmiyorum — (7) Kesinlikle katiliyorum seklinde, 7 dereceli
Likert ve 5 maddeden olusmaktadir. Olgegin Tiirkiye’deki gecerlilik giivenirlilik
calismasi, Koker (1991) tarafindan yapilmistir. Diener ve ark. (1985) 6zgiin ¢alismada
Olgegin giivenirligini Alpha= .87 olarak, Ol¢iit bagimh gegerligini ise .82 olarak
bulmusglardir. Koker (1991) tarafindan Tiirkiye’deki popiilasyona uyarlanan ¢alismada
Alpha= .85 olarak bulunmustur. Bu ¢alismanin i¢ tutarlilik katsayis1 Alpha= .83 olarak

hesaplanmaistir.
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3.3.3. Demografik Bilgiler Formu

Bu bdliimde ise arastirmaya katilan tiniversite 6grencilerine yas, cinsiyet, sinif,
boliim, spor brangi, aile tipi, anne-baba egitim durumu, anne-baba meslegi, yasanilan

yer ve gelir durumu bilgilerine iliskin sorular sorulmustur.

3.4. Verilerin Analizi

Verilerin elde edilmesiyle ulasilan ham veriler, olasi hatalarin 6nlenmesi ve
analize hazir duruma getirilmesi amaciyla; bu veriler tek tek kontrol edilip hatali ve
tutarsiz yanitlarin verildigi 33 anket elenmistir. Anketlerin elektronik ortama aktarilip
gerekli kodlamalar SPSS paket programina yapildiktan sonra parametrik testler igin
On sartlara uyumlulugu Skewness-Kurtosis degerlerine bakilarak degerlendirilmistir.
Verilerin analizi i¢in katilimcilarin demografik bilgilerini, standart sapmalarini ve

ortalamalarini belirlemek amactyla tanimlayici istatistik testlerinden yararlanilmigtir.

Bagimli degisken ve bagimsiz degisken arasinda farkin olup olmadigim
belirlemek amaciyla bagimsiz gruplar t-testi ve tek yonli varyans analizi
kullanilmistir. Aragtirmada yer alan degiskenler arasindaki iliskilerin belirlenmesi
amactyla korelasyon analizi uygulanmistir. Verilerin anlamlilik diizeylerinin

yorumlanmasinda p<0.05 esas alinmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1. Demografik Ozellikler ve Tanimlayici Istatistikler.

CINSIYET N %
Kadmn 275 39,0
Erkek 430 61,0
SEHIR N %

Sakarya 77 10,9
Sivas 120 17,0
Nigde 165 23,4

Bolu 103 14,6

Kars 120 17,0

Aydin 120 17,0

X SS.

y 20,99 2,34

. X SS.

CELIR 831,91 234,587

ANNE EGITiM N %

Okur-yazar degil 146 20,7

Okur-yazar 86 12,2

Hkégretim 330 46,8

Ortadgretim 115 16,3
Universite 28 4.0
BABA EGITIM N %
Okur-yazar degil 45 6,4

Okur-yazar 92 13,0

Ilkégretim 315 447

Ortadgretim 187 26,5
Universite 66 9,4

N=705

Arastirmaya dahil olan katilimcilara ait demografik 6zellikler incelendiginde;
katilmcilarin = %39’unun  kadm, %61’inin erkek oldugu, yas ortalamalarinin
20,99+£2,34 oldugu ve gelir ortalamalarinin 831,91 TL oldugu tespit edilmistir.
Katilimcilarin© %10,9’unun  Sakarya, %]17’sinin  Sivas, %23,4’liniin Nigde,
%14,6’sinin Bolu, %17’sinin Kars ve %]17’sinin Aydin sehirlerinden katilim
gosterdigi gorlilmektedir. EK olarak katilimcilarin anne-baba egitim diizeyleri
incelendiginde; katilimcilarinin annelerinin ¢gogunlugunun ilkogretim mezunu oldugu
(%46,8) ve bunu sirastyla okur-yazar olmayanlar (%20,7), ortadgretim mezunu olanlar
(9%16,3), okur-yazar olanlar (%12,2) ve tniversite mezunun olanlar (%4) takip

etmektedir. Baba egitim durumu degiskeninde; katilimcilarin  babalarinin
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cogunlugunun ilkdgretim mezunu oldugu (%44,7) ve bunu sirasiyla ortadgretim
mezunu olanlar (%26,5), okur-yazar olanlar (%13), liniversite mezunu olanlar (%9,4)

ve okur-yazar olmayanlarin (%6,4) takip ettigi goriilmektedir.

Tablo 2. Stresle Basa Cikma Olgegi Alt Boyutlar1 ve Yasam Tatmini Degiskenine
[liskin Tanimlayici Istatistikler ve Giivenirlilik Analizi Sonuglari.

Degisken X SS. Cronbach’s Alpha
Dine Siginma 2,44 ,85 ,802
Dis Yardim alma 2,38 ,67 , 782
Aktif Planlama 2,67 ,53 ,701
Kagma Duygusal Eylem 2,02 ,68 ,673
Kagma Biyokimyasal 1,12 1,05 ,750
Kabul Bilissel 2,32 ,62 ,630
Yasam Tatmini 4,24 1,36 ,831

Glivenirlilik degerlerine iliskin analiz sonuglar1 incelendiginde; stresle basa
¢ikma yonteminin tiim alt boyutlarinin giivenirlilik katsayilar1 ,630 ve ,802 araliginda
olup kabul edilebilir diizeydedir. Ek olarak yasam tatminine iliskin giivenirlilik kat
sayisinin ,831 olarak tespit edildigi ve kabul edilebilir seviye oldugu sonucuna

ulasilmstir.

Tablo 3. Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine iliskin Analiz Sonuglari.

Degisken Cinsiyet N X SS. t P

e I
S
AKtif Planlama e 1312 190
Kagma Duygusal Eylem Iéflg;kl i;g iégig :ggggg 5,009 ,000
Kagma Biyokimyasal Iéflg;kl i;g igggi tggggg -1,962 ,05
N
Yasam Tatmini Kadin 275 4,3178 1,36240 1.293 196

Erkek 430 4,1823 1,35353
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Tablo 3.’de katilimcilarin stresle basa ¢ikma yoOntemlerinin cinsiyet
degiskenine iliskin analiz sonuglari incelendiginde; kagma-duygusal eylem ve kagma-
biyokimyasal alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Kagma-duygusal eylem alt boyutunda, kadinlarin erkeklere gére, kagma-
biyokimyasal alt boyutunda da erkeklerin kadinlara goére daha yiiksek puan
ortalamasina sahip oldugu sonucuna ulasilmistir. Ote yandan, yasam tatmini diger alt
boyutlarda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigr sonucuna ulasilmigtir

(p>0,05).

Ek olarak, yasam tatmini degiskeninin cinsiyete gore istatistiksel acidan

anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4. Katilimeilari Yas Degiskenine Iliskin Analiz Sonuglar.

Karelerin SD Ortalama F p Farkin
Toplami Kare kaynagi
Gruplar arasi ,559 2 279
Dine Sigmma _ Gruplar ici 503,971 702 ,718 ,389 ,678 -
Toplam 504,529 704
Gruplar arast ,255 2 ,127
Dlsam;d‘m Gruplar igi 312,495 702 445 286 751 ]
Toplam 312,749 704
. Gruplar arast 1,316 2 ,658
PI':‘nkIg:na Gruplar ici 196,095 702 279 z,gs 096 ]
Toplam 197,411 704
Kagma Gruplar arast ,136 2 ,068
Duygusal Gruplar i¢i 329,923 702 470 ,145 ,865 -
Eylem Toplam 330,059 704
Gruplar arast 17,978 2 8,989
Biylgliigrﬁl;asal Gruplar ici 757,028 702 1,078 8*6‘;33 ,000 A-B
Toplam 775,006 704
Gruplar arast ,240 2 ,120
Bﬁ?:ﬁ; Gruplar igi 267,666 702 381 315 730 ]
Toplam 267,906 704
Gruplar arast 5,006 2 2,503
;; asam Gruplar igi 1202602 702 1841 ¥ e ]
Toplam 1297,608 704

A: 18-22 yas; B: 23-27 yas; C:28 yas ve iizeri

Tablo 4.’de katilimcilarin stresle basa ¢ikma yontemlerinin yas degiskenine
iligkin analiz sonuglar1 incelendiginde; kagma biyokimyasal alt boyutunda istatistiksel
acidan anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir (p<<0,05). Buna gore, 18-22 yas

araliginda olan katilimcilar ve 23-27 yas araliginda olan katilimcilarin puan
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ortalamalarinin farklilik gésterdigi sonucuna ulasilmistir (p<0,05). Ote yandan, diger
alt boyutlarda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi sonucuna ulasilmistir
(p>0,05). Ek olarak katilimcilarin yagam tatmini diizeyleri cinsiyete gore istatistiksel

acidan anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Tablo 5. Katilimeilarm Sinif Degiskenine Iliskin Analiz Sonuglari.

Karelerin SD Ortalam F p Farkin
Toplami a Kare kaynagi
Gruplar arasi ,825 3 275
Dine Siginma Gruplar ici 503,704 701 , 719 ,383 , 765 -
Toplam 504,529 704
Gruplar arasi 1,445 3 482
Dlsam;d‘m Gruplar ici 311,305 701 444 1,08 355 -
Toplam 312,749 704
Gruplar arast 1,593 3 531
Aktif Planlama Gruplar ici 195,818 701 279 1,90 ,128 -
Toplam 197,411 704
Gruplar arast 3,331 3 1,110
Kagma —
Duygusal Eylem Gruplar igi 326,728 701 ,466 2,38 ,068 -
Toplam 330,059 704
Gruplar arast 37,252 3 12,417 A-C;
Kagma ruplar ici 737,754 701 1,052 A-D;
Biyokicmyasal Sraplrly S ° = e 000 B-D;
Toplam 775,006 704 C-D
Gruplar arasi ,306 3 ,102
Kabul Bilissel Gruplar igi 267,600 701 ,382 ,267 ,849 -
Toplam 267,906 704
Gruplar arast 11,093 3 3,698
Yasam Tatmini Gruplar ici 1286,515 701 1,835 2,02 111 -
Toplam 1297,608 704
A: 1.Smf B: 2.Simf C: 3.Smf D:4. Simf
P<0,05

Tablo 5.’de katilimcilarin stresle basa ¢ikma yontemlerinin sinif degiskenine
iliskin analiz sonuglar1 incelendiginde; kagma-biyokimyasal alt boyutunda istatistiksel
acidan anlaml farklilik tespit edilmistir (p<0,05). Buna gore, 1.sinifta okuyan
katilimcilar ile 3.smifta okuyan katilimcilarin kagma biyokimyasal puan ortalamalari
arasinda ve 4.sinifta okuyan katilimcilar ile diger tiim siniflarda okuyan katilimcilarin
kacma biyokimyasal alt boyutuna iliskin puan ortalamalar1 acisindan farklilik oldugu
sonucuna ulasiimigtir. Ote yandan diger alt boyutlarda istatistiksel agidan anlamli

farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Ayrica katilimcilarin yasam tatmini
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diizeyleri sinif degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli farklilik gostermemektedir

(p>0,05).

Tablo 6. Katilimcilarin Baba Egitim Durumuna Iliskin Analiz Sonuglari.

Karelerin sd Ortalama F 0 Farkin
Toplami1 Kare kaynagi
Dine Gruplar arast 1,617 4 ,404
Siginm Gruplar i¢i 502,912 700 ,718 ,563 ,690 -
a Toplam 504,529 704
Dis Gruplar arast 1,334 4 334
Yardim Gruplar i¢i 311,415 700 ,445 , 750 ,558 -
alma Toplam 312,749 704
Aktif Gruplar arasi , 750 4 ,187
Planla Gruplar i¢i 196,661 700 ,281 ,667 ,615 -
ma Toplam 197,411 704
Kagma Gruplar arast 5,361 4 1,340
DUZFUS Gruplar i¢i 324,698 700 ,464 2,889 022 B-C:
Eylem Toplam 330,059 704
Kagma Gruplar arast 26,473 4 6,618
Biyoki Gruplar i¢i 748,532 700 1,069 6,189 ,000 B-C; B-D;
myasal Toplam 775,006 704
Kabul Gruplar ?r,aSl ,856 4 214
Bilissel Gruplar i¢i 267,050 700 ,382 ,561 ,691 -
Toplam 267,906 704
Gruplar arasi 5,724 4 1,431
Yasam —
Tatmini Gruplar i¢i 1291,884 700 1,846 175 ,541 -
Toplam 1297,608 704
A: Okur-yazar degil B: Okur-yazar C:{lkdgretim D:Lise E: Universite
P<0,05

Tablo 6.’da katilimcilarin stresle basa ¢ikma yontemlerinin baba egitim
durumuna iligkin analiz sonuglar1 incelendiginde, kagma biyokimyasal alt boyutunda
ve kagma duygusal eylem boyutunda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit
edilmistir (p<0,05). Buna goére, okur-yazar olan anneler ilk6gretim mezunu olan
annelerin kagma duygusal eylem puan ortalamalari arasinda ve okuryazar olan
annelerle ilkdgretim ve lise mezunu annelerin kagma biyokimyasal puan ortalamalari
arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Ote yandan diger

alt boyutlarda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Analiz sonuglarina gore yasam tatmini baba egitim durumuna gore istatistiksel

acidan anlaml farklilik gostermemektedir (p>0,05).
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Tablo 7. Katilimeilarm Anne Egitim Durumuna Iliskin Analiz Sonuglari.

Karelerin sd Ortalama = 0 Farkin
Toplamu Kare Kaynagi
Gruplar arasi 10,655 4 2,664
Dine Siginma __ Gruplar ici 493,874 700 ,706 3,776 .005 '(A‘:EE BD-EE
Toplam 504,529 704 '
Gruplar arast ,189 4 ,047
Elzgardlm Gruplar ici 312,560 700 447 106 980 ]
Toplam 312,749 704
. Gruplar arasi 1,401 4 ,350
Akt Gruplar ici 196,010 700 280 1250 288 ]
Planlama Toplam 197,411 704
Kagma Gruplar arast 3,208 4 ,802
Duygusal Gruplar i¢i 326,852 700 467 1,717 144 -
Eylem Toplam 330,059 704
Gruplar arasi 13,450 4 3,363
K_ag:ma_l Gruplar i¢i 761,556 700 1,088 3,091 ,015 B-C; B-D;
Biyokimyasal Toplam 775,006 704
Gruplar arasi ,920 4 ,230
Kabul Bilissel Gruplar i¢i 266,986 700 ,381 ,603 661 -
Toplam 267,906 704
Gruplar arast 17,513 4 4,378
Yasam Gruplar ici 1280,094 700 1,829 2394 o049 ACAD
Tatmini A-E
Toplam 1297,608 704
A: Okur-yazar degil B: Okur-yazar C:ilkdgretim D:Lise E: Universite
P<0,05

Tablo 7.’de katilimcilarin stresle basa ¢ikma ydntemlerinin anne egitim
durumuna iligkin analiz sonuglari incelendiginde; dine siginma, kagma-biyokimyasal
alt boyutunda istatistiksel a¢idan anlaml farklilik oldugu (p<0,05), buna karsin diger
alt boyutlarda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).
Buna gore, liniversite mezunu anneler ile diger egitim seviyesine sahip annelerin
tamaminin dine siginma alt boyut ortalamalari ve okur-yazar olan anneler ile
ilkogretim ve lise mezunu annelerin kagma biyokimyasal alt boyut ortalamalar
arasinda fark oldugu tespit edilirken, diger alt boyutlar ve egitim seviyeleri arasinda
fark olmadig tespit edilmistir. Ek olarak, katilimcilarin yasam tatmini degiskeninde
anne egitim durumuna gore istatistiksel agidan anlamli farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Buna goére okuryazar olan anneler ve ilkdgretim, lise ve tiniversite
mezunu annelerin yasam tatmini puan ortalamalari arasinda farklilik oldugu sonucuna

ulasilmistir.
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Tablo 8. Katilimeilarn Gelir Diizeyine iliskin Analiz Sonuglari.

Karelerin sD Ortalama = 0 Farkin
Toplami1 Kare kaynagi
Gruplar arast 5,357 2 2,678
Dine Siginma _Gruplar igi 499,173 702 711 3,767 024 A-B
Toplam 504,529 704
Gruplar arast ,080 2 ,040
Dis \I{'ardlm Gruplar igi 312,669 702 ,445 ,090 914 -
aima Toplam 312,749 704
Gruplar arasi ,762 2 ,381
Aktif Planlama Gruplar ici 196,649 702 ,280 1,360 ,257 -
Toplam 197,411 704
Gruplar arasi 1,034 2 ,517
Duygfigné‘ylem Gruplar ici 329,025 702 469 1,103 332 -
Toplam 330,059 704
Gruplar arast 4,629 2 2,315
_ Kagma Gruplar igi 770,377 702 1,097 2109 122 ;
Biyokimyasal
Toplam 775,006 704
Gruplar arast 1,035 2 ,518
Kabul Biligsel Gruplar ici 266,871 702 ,380 1,362 ,257 -
Toplam 267,906 704
Gruplar arasi 26,552 2 13,276
Yasam Tatmini _Gruplar i¢i 1271,056 702 1,811 7,332 ,001 A-C
Toplam 1297,608 704
A: 400- 700; B: 700-1000; C: 1000 ve iizeri
P<0,05

Tablo 8.’de katilimcilarin stresle basa ¢ikma yontemlerinin gelir degiskenine
iliskin analiz sonuglar1 incelendiginde; dine sigimmma alt boyutunda istatistiksel agcidan
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Buna gore, gelir diizeyi 400-700 TL
arasi olanlarla 700-1000 TL arasit olan katilimcilarin puan dine sigmma puan
ortalamalar1 arasinda farklilik oldugu sonucuna ulasilmistir. Buna karsin diger alt
boyutlarda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Ek
olarak, yasam tatmini degiskeninde gelir diizeyine gore istatistiksel acidan anlamli
farklilik oldugu tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore, gelir diizeyi 400-700 TL olanlar
ve 1000 ve iizeri olanlarin yagam tatmini puan ortalamalar1 arasinda farklilik oldugu

sonucuna ulagilmistir.
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Tablo 9. Stresle Basa Cikma ve Yasam Tatminine Iliskin Korelasyon Analiz

Sonuglart.
Dine Dis Aktif Kagma Kagma Kabul
. Siginma Yardim Planlama Duygusal Biyokimyasal Biligsel
Degisken Alma Eylem
Yasam ' 2117 236" 245" 138" -,024 222"
Tatmini 5 ,000 ,000 ,000 ,000 533 ,000

Stres ile basa ¢ikma yontemleri ve yasam tatmini arasindaki iliskiye yonelik
analiz sonuglar1 incelendiginde; yagam tatmini ile stresle basa ¢ikmanin (dine siginma,
dis yardim alma, aktif planlama, kagma-duygusal eylem ve kabul bilissel) alt boyutlari
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde iliski oldugu (p<0,01), 6te yandan stresle basa
¢ikmanin kagma-biyokimyasal alt boyutunda ise iliski olmadigi tespit edilmistir
(p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu ¢alismada; Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullart ve Spor Bilimleri
Fakiiltelerinde 6grenim goren Ogrencilerin stresle basa ¢ikma yontemleri ile yasam
tatmini arasindaki iligkinin aragtirllmasi amaglanmistir. Bu amag¢ dogrultusunda
tartisma boliimiinde katilimeilarin stresle basa ¢ikma yontemlerinin ve yagam tatmini
diizeylerinin c¢esitli degiskenlere gore farklilik gosterip gostermedigi ile ilgili
sonuglara bakilmis, bu iki degiskenin arasindaki iliski incelenmis ve bu sonuglara

iliskin bulgular tartigilmastir.

Aragtirmamiza katilan 705 katilimcinin %39°u kadin, %61°1 erkek ve yas
ortalamalar1 yaklasik olarak 21°dir. Katilmcilarin aile egitim durumlarina
bakildiginda anne ve baba egitim durumlarinin cogunlukla ilkgretim mezunu oldugu

goriilmektedir. Ek olarak gelir durumlarinin ise ortalama 831,91 TL dir.

Stresle basa ¢ikma yontemleri incelendiginde; en yliksek alt boyuta ait puanin
aktif planlama oldugu ve bunu sirasiyla dine siginma, dig yardim alma, kabul-bilissel,
kagma-duygusal eylem ve kagma-biyokimyasal alt boyutlarimin takip ettigi
goriilmektedir. Dolayisiyla katilimcilarin stresle en ¢ok aktif planlama yaparak basa
¢iktig1 sonucuna ulagilmistir. Bilindigi iizere kendi plan ve programlarini istekleri
dogrultusunda uygulamaya koyamayan ve ¢esitli ¢evre sartlarinin zorlamasi altinda
kalan kisiler yogun stres altina girmektedir (Eren, 2007; Giiglii, 2001). Bu dogrultuda

stresle basa ¢ikmada aktif planlamanin biiyiik 6neme sahip oldugu goriilmektedir.

Cinsiyet

Analiz sonuglar1 incelendiginde; katilimcilarin cinsiyetleri ile stresle basa
cikma yontemleri alt boyutlart olan dine siginma, dis yardim alma, aktif planlama,
kabul-bilissel ve yasam tatmini diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
olmadig: tespit edilmistir. Ote yandan, kagma-duygusal eylem, kagma-biyokimyasal
alt boyutlarinda istatistiksel acidan anlamli farklilik goriiliirken, kagma duygusal
eylem alt boyutuna iligkin puan ortalamalarinda kadmn katilimeilarin, kagma
biyokimyasal alt boyutunda ise erkek katilimcilarin yiiksek ortalamaya sahip oldugu

tespit edilmistir. {lgili alanyazinda yapilan bazi ¢alismalarda; kagma-duygusal eylem
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ve kagma-biyokimyasal alt boyutlarinda cinsiyete gére anlamli farklilik tespit edilmis
olup, kadinlarin kagma-duygusal eylemde erkeklerden daha yiiksek puan
ortalamasina, kagma-biyokimyasal alt boyutunda ise erkeklerin kadinlardan daha
yiiksek puan ortalamasina sahip oldugu tespit edilmistir (Erdzkan, 2011; Kara, 2010).
Bulunan sonuglar bu c¢alismay1 destekler nitelikte olup kagma duygusal alt boyutuna
iliskin durumun kadinlarin erkeklerden daha hassas yapiya sahip olduklarindan dolay1
stresli  olaylardan uzak durmayr tercih ettiklerinden kaynaklanabilecegi
diistiniilmektedir. Biyokimyasal alt boyutunda ise erkeklerin puan ortalamalarinin
kadinlardan fazla olmasinin, erkeklerin kadinlara gore stresten uzaklasma amaciyla
alkol, sigara vb. zararli aligkanliklara daha fazla sahip oldugundan (Ozdemir ve ark.,
2005) kaynaklanacagi soylenebilir. Karakas ve Kog¢ (2014) tarafindan yapilan
calismada cinsiyete gore stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda istatistiksel agidan
anlaml farklilik olmadigi tespit edilmistir. Bulunan sonug bu ¢alismada elde edilen
bulgular ile paralellik gostermemektedir. Bu durumun sebebi c¢alismanin farklhi

orneklem grubuna uygulandigindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Yag

Katilimcilarin yaglari ile stresle basa ¢ikma yontemleri alt boyutlart olan dine
siginma, dis yardim alma, aktif planlama, kagma duygusal eylem, kabul bilissel ve
yasam tatmini diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadig: tespit
edilmistir. Ote yandan kagma biyokimyasal alt boyutunda istatistiksel agidan anlamli
farklilik tespit edilmis olup bu farkin 18-22 yas ve 23-27 yas araligindaki
katilimcilardan kaynaklandig: sonucuna ulasilmistir. Ilgili literatiirde baz1 galismalar
bu caligmay1 destekler nitelikte olup (Erkmen ve Cetin, 2008; Kara, 2010), 28 yas
altindaki bireylerin kagma biyokimyasal alt boyutuna iligkin puan ortalamalarinin
fazla olmasi bu yas grubunda bireylerin iizerinde cevresel etkenlerin daha fazla
etkilenebileceginden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Diger alt boyutlarda
anlaml farklilik ¢ikmamasinin sebebi olarak katilimcilarin genel olarak benzer yas

grubunda olmasindan kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Sinif Degiskeni

Katilimcilarin bulunduklar: sinif'ile stresle basa ¢ikma yontemleri alt boyutlar
olan dine siginma, dis yardim alma, aktif planlama, kagma duygusal eylem, kabul

biligsel ve yagam tatmini diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
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olmadig1 tespit edilmistir. Ote yandan sinif degiskeni stresle basa ¢ikma yontemleri alt
boyutu olan kagma biyokimyasal arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmis ve
son smifta okuyan katilimcilarin kagma biyokimyasal alt boyutuna iliskin puan
ortalamalarinin diger siniflara gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu
durumun sebebinin son sif 6grencilerinin gelecege yonelik planlarinin daha fazla
netlesmis olmasi ve bu dogrultuda sinav kaygisi yasayarak (Aysan ve ark., 2001)
zararli aligkanliklara daha fazla yoneleceginden kaynaklandigi sdylenebilir. Erozkan
(2011) tarafindan yapilan calismada siif diizeyine ile dis yardim arama ve kagma
duygusal eylem alt boyutlar1 arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bulunan

sonug bu ¢aligmayi destekler nitelikte degildir.

Baba Egitim Durumu

Katilimcilarin baba egitim durumlar1 ile stresle basa ¢ikma yontemi alt
boyutlar1 olan dine siginma, dis yardim alma, aktif planlama, kabul biligsel ve yasam
tatmini diizeyleri arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik olmadigi tespit
edilmistir. Ote yandan kagma duygusal eylem ve kagma biyokimyasal alt boyutlarinda
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Egitim diizeyi arttikca kagma duygusal eylem
ve kagma biyokimyasal alt boyutuna iliskin puan ortalamalarinin azaldig:
goriilmektedir. Bu durumun egitim diizeyi diisiik olan ailelerin ¢ocuklarini stresle nasil
basa ¢ikacagr yonlinde yonlendirmemeleri ve zararli aligkanliklara iliskin

bilgilendirmelerin yeterince yapilmadigindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Anne Egitim Durumu

Katilimcilarin anne egitim durumuna iliskin analiz sonuglar1 incelendiginde
anne egitim durumu ile stresle basa ¢ikma yontemlerinin alt boyutlar1 olan dis yardim
alma, aktif planlama, kagma duygusal eylem, kabul biligsel arasinda istatistiksel agidan
anlaml farklilik olmadig tespit edilmistir. Ote yandan anne egitim durumu ile dine
siginma, kagma biyokimyasal alt boyutu ve yasam tatmini arasinda anlamli farklilik
oldugu tespit edilmistir. Anne egitim durumu diisiik seviyede olan bireylerin dine
siZinma ve kacis biyokimyasal alt boyutuna iligkin puan ortalamalarimin ytiksek
oldugu sonucuna ulasilmistir. Cocukluk déneminden itibaren egitim ilk olarak aileden
alinir. Kisiligin gelisiminde, olumlu davraniglar sergilemede, fiziksel ve ruhsal agidan
saglikli, kendi kendine yetebilen, kendisine ve yasadigi ortama faydali bir birey olarak
yetismesinde aile biiyiilk 6neme sahiptir (Sahin ve Kalburan, 2009). Bu baglamda
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annenin yeterli egitime sahip olmamasindan dolay1 ¢ocuklarinin stresle basa ¢ikmada
yonlendirilmediginden dine yonelme ve kagis biyokimyasal (sigara, alkol vb. yonelim)

alt boyutuna iligkin puanlarin yiiksek ¢ikmasi beklenen bir durumdur.

Gelir Diizeyi

Katilimcilarin gelir diizeyi ile stresle basa ¢ikma yontemleri alt boyutlari olan
dis yardim alma, aktif planlama, kagma duygusal eylem, kagma biyokimyasal ve kabul
biligsel arasinda istatistiksel agidan anlaml farklilik olmadig: tespit edilmistir. Ote
yandan gelir diizeyi ile dine siginma alt boyutu ve yasam tatmini diizeyi arasinda
istatistiksel agidan anlaml farklilik oldugu sonucuna ulagilmistir. Dine siginma alt
boyutunda farkin gelir diizeyi 400-700 TL ile 701-1000 TL arasinda olanlardan, yagsam
tatmini degiskeninde ise farkin 400-700 TL ilel000 TL ve fizeri olanlardan
kaynaklandig1 tespit edilmistir. Rekreatif etkinliklere katilimin ruh saghigi iizerinde
olumlu etkiye sahip oldugu bilinmektedir (Ayhan ve ark., 2017). Disiik gelir
seviyesine sahip bireylerin ise bu tiir etkinliklere katilimda tesis masraflarin
karsilayamamalarindan dolay1 sadece dine siginarak stresle basa c¢iktiklar
diisiiniilmektedir. Gelir diizeyi yiiksek olan katilimcilarin yagam tatmini diizeylerinin
artis gostermesi, hedeflere ulagsmada para faktoriiniin devreye girmesi sonucu
bireylerin beklentilerini ve isteklerini daha kolay bir sekilde yerine getirmesine ve bu
dogrultuda tatmin seviyesine ulagsmasina baglidir. Myers ve Diener (1995)’e gore;
gelir durumu yasam tatmini izerinde herhangi bir etkiye sahip olmamaktadir. Bulunan
sonu¢ bu calisma ile paralellik gostermemektedir. Bu durumun sebebi yapilan
caligsmalar arasinda uzun yillar gegmis olmasindan dolay1 o zamanin yasam kosullari

ile giinliimiiz yasam kosullar1 arasindaki farkliliklardan kaynaklanabilir.
Stresle Basa Cikma Yontemleri ve Yasam Tatmini Arasindaki iliski

Katilimcilarin stresle basa ¢ikma yontemleri alt boyutlart olan dine siginma,
dis yardim alma, aktif planlama, kagma duygusal eylem ve kabul bilissel ile yagam
tatmini arasinda pozitif yonde iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu dogrultuda,
katilimeilarin ilgili alt boyutlara iliskin puanlar arttikga yasam tatmini diizeyleri de
artis gdstermektedir. {lgili alanyazinda yapilan benzer bir calismada; stres ile mutluluk
arasinda iligki oldugu sonucuna ulasilmistir (Clark, 2000). Mutluluk yasam tatminin

onemli bir bilesenlerinden olup bulunan sonug¢ bu calismay1 destekler niteliktedir.
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Sahranc (2007) tarafindan yapilan ¢alismada; stresle basa ¢ikma ve yasam tatmini
arasinda pozitif yonde iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Bulunan sonug, bu ¢alisma

ile paralellik gostermektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Arastirmadan elde edilen bulgular dogrultusunda, asagidaki Onerilerde

bulunulmustur:

o Ilgili egitim kurumlar1 tarafindan iiniversite Ogrencilerinin
yasam tatminlerini basarilarini artirmaya yonelik olarak stres ile basa ¢ikma
egitimlerinin verilmesi gerekmektedir.

o Her birey, stresli durumlarda olumsuz davraniglara yonelmek
yerine bu durumlarin nasil asilabilecegi konusunda bilinglendirilmelidir.

. Universite dgrencileri igin stres yaratan faktdrler belirlenerek
bunlar1 azaltmak ve ortadan kaldirmak icin gerekli caligmalar yapilmalidir.

o Stres ile basa ¢ikmayla ilgili ¢aligmalara yonelik orneklem
sayis1 artirilarak benzer caligmalar yapilmalidir.

° Bireylerin stres ile basa c¢ikmalarmma katkida bulunacak

etkinliklere yonlendirilmeleri saglanmalidir.
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EK 2. STRESLE BASA CIKMA OLCEGI

Liitfen asagidaki ifadelerden size en uygun olani
isaretleyiniz. Liitfen her soru icin hissettiginize en yakin olan
sadece tek cevap verin.

10

11

12

13

14

15
16
17
18
19
20
21

Arkadaslarim ve yakinlarimdan duygusal destek
almaya calisirim.

Asil problemim iizerinde yogunlasir, gerekirse baska
seyleri bir kenara birakirim.

Attigim her adimi ve yapacagim her hareketi cok iyi
diigiiniiriim.

Basa gelenin ¢ekilecegine inanirim.
Basima gelenden bir seyler 6grenmeye calisirim.
Basima gelenlere inanmak istemem.

Baska seylerden ziyade o problem iizerinde daha ¢ok
odaklanirim.

Baskalarindan ne yapabilecegim konusunda tavsiyeler
alirim.

Baskalarindan sefkat ve anlayis beklerim.
Benden yash birine danmisirim.

Benzer seyleri yasayan insanlarin tecriibelerinden
yararlanirim.

Dini aktivitelere katilirim.

Dini inan¢larimdan gii¢ alarak kendimi giivende
hissederim.

Durum ile ilgili daha cok bilgi edinmek i¢cin baskalarina
danisirim.

Duruma oldugu gibi ahsmaya ¢cahsirim.

Enerjimi yaptigim isler iizerinde yogunlastiririm.
Eskisinden daha fazla ibadet / dua ederim.
Gerginligimi azaltmak i¢in sigara icerim.

Her ne yapacaksam zamaninda yaparim.

Her seyimle ilahi bir giice sigimirim.

Huzuru dinimde bulmay1 denerim.
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22
23
24
25
26

27
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30
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Kendime bunun gerc¢ek olmadigini soylerim.

Kendimi daha iyi hissedebilmek i¢in uyusturucu alrim.

Kendimi daha iyi hissetmek icin ila¢ alirim.
Ne yapacagim konusunda bir plan hazirlarim.
Olanlara daha iyimser bir gozle bakmaya cahsirim.

Olayin daha olumlu goziikmesini saglamak icin farkh
bir bakis acisi ile yaklasirim.

Problem hakkinda daha az diisiinmek i¢in icki icerim.

Problem hakkinda hissettiklerimi baskalari ile
tartisirim.

Problemi biitiin gecekligiyle oldugu gibi hissederim.
ilahi bir giicten yardim isterim.

Problemi ¢c6zmemi engelleyen diger seylerden kendimi
alikoymaya calisirim.

Problemim hakkinda somut bir seyler yapabilecek
birileri ile konusurum.

Problemimden kurtulmak icin degisik islerle
ilgilenirim.

Problemimden kurtulmak i¢in iizerine direkt olarak
giderim.

Problemimi daha az diisiinmek icin sinemaya giderim
veya TV seyrederim.

Problemimi en iyi nasil ¢ézebilecegimi diisiiniiriim.

Problemim ile ilgili duygularimi baskalariyla
paylasirim.

Problemimle yasamay1 6@renirim.

Problemimi unutmak i¢in ders ¢ahsir veya baska farkh
seylerle ilgilenirim.

Rahatlamak i¢in aglarim.
Miizik dinleyerek bircok seyi unuturum.

Sanki hi¢bir sey olmamis gibi davranirim.
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EK-3. YASAM TATMINi OLCEGI

£
2
o
=
E
Lutfen asagidaki ifadelerden size en -
uygun olani isaretleyiniz. Litfen her soru f
icin hissettiginize en yakin olan sadece =
(=
tek cevap verin. D
<
Hayatim birgok yonden idealimdekine 1
yakin
Hayat sartlarim miikemmel 1
Hayatimdan memnunum. 1
Hayattan simdiye kadar istedigim onemli 1

seyleri elde ettim.

Eger hayata yeniden baglasaydim, hemen
hemen higbir seyi degistirmezdim
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