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OZET

Kurt, I. istanbul Amator Kiimede Gorev Yapan Antrenorlerde Stres Belirtileri

Ve Kullandiklar1 Basa Cikma Yontemleri

Bu arastirmanin amaci, Istanbul amatdr kiimede goérev yapan
antrendrlerin yasanilan strese karsi nasil stres belirtisi gosterdigi ve kullanilan basa
ctkma yontemlerinin belirlenmesidir. Arastirmanin evrenini Istanbul amatdr spor
kuliiplerinde gorev yapan antrendrler olusturmaktadir. Arastirma ig¢in uygun
ornekleme yontemiyle 120 antrendr arastirmaya dahil edilmistir. Arastirmada
veri toplama araci olarak algilanan stres diizeyi Ol¢egi ve stresle basa ¢ikma

tarzlar1 6lcegi kullanilmistir.

Arastirmada toplanan veriler SPSS 16.0 paket programinda
degerlendirmeye alinmig ve verilerin analizi i¢in, tanimlayict istatistikler
yapilmis, ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmis, degiskenlerin
parametrik olup olmadiklarint 6grenmek i¢in Kolmogrov-Smirnov testi
uygulanmisg, calismada yer alan hipotezlerin testinde anlamlilik diizeyi 0.05
olarak alinmistir. Gruplar arasindaki farkliligin belirlenmesi i¢in bagimsiz t-

testi, one way anova ve tek yonlii varyans analizi yapilmistir.

Arastirmanin sonucunda antrendrlerin stres belirtileri arttikga stresle basa
¢ikma yontemlerinin arttifl, yas ve cinsiyetin stres kaynaklari konusunda etkili
oldugu, stresle basa ¢cikma yoOnteminin, iiniversite mezunlarinin daha yiiksek stres

belirtilerine sahip oldugu belirlenmistir.

Arastirma sonuclarimiz gostermektedir ki antrendrlerin algiladiklart stres
diizeyi ylikseldikce stresle bas etme de kullandiklari saglikli basa ¢ikma stillerini

kullanimlar1 da artmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Antrenor, Stres, Basa Cikma
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ABSTRACT

Kurt, I. Stress Symptoms and Copings in the Coaches in Istanbul Amateur

Climate

The aim of this research is to determine how the stressors of the coaches
working in the amateur cluster in Istanbul are manifesting stress and how to use
them. The universe of the research is composed of trainers working in Istanbul
amateur sports clubs. 120 coaches were proper sampled for the study. In the study,
perceived stress level scale and stress coping styles scale were used as data collection
tool.

The data collected in the study were evaluated in the SPSS 16.0 package
program. For the analysis of the data, descriptive statistics were calculated, mean and
standard deviation values were calculated, Kolmogrov-Smirnov test was applied to
find out whether the variables were parametric and the level of significance was
taken as 0.05 in the test of hypotheses in the study. Independent t-test, one way
ANOVA and one-way ANOVA were performed to determine the difference between
the groups.

As a result of the research, it was determined that as the stressors of coaches
increased, stress coping methods increased, age and sex were effective on stress

sources, and stress coping had higher stress symptoms of college graduates.

Our research results show that as the level of stress perceived by coaches
increases, the use of healthy coping styles that they cope with are also increasing.

Key Words: Trainer, Stress, Handle.
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1. BOLUM: GIRIS

Spor insan hayatinda onemli bir yere sahiptir. Ozellikle ¢ocuk yasta ve
genglik doneminde yapilan spor ileri ki yaslarda olusacak olan hastaliklar
onlemektedir. Sporla ilgilenenler, sporu ¢esitli anlamlarda kullanmis ve degisik
tarifler yapmislardir. “Spor bireysel olarak veya bir grup halinde yapilan, sistemine
0zgl olarak farkli kurallar1 olan genelinde bir miicadeleye dayanan fiziksel ve
zihinsel becerilerin gelistirilmesini saglayan i¢inde eglenmeyi ve egitimi birlikte

bulunduran bir yetidir (1).”

Gilinlimiizde yasam sartlarina bagli olarak stresten kaynaklanan hastaliklarin
arttigr goriilmektedir. Sportif etkinlikler, kisilerin iizerinde stres kaynaklarina bagh
olarak ortaya ¢ikan hastalik belirtilerini gidermede en iyi yontem kabul edilebilir.
Ancak ayni zamanda sporun icinde yer alan rekabet ve basart durumlarinin strese

iliskin bazi durumlar1 ortaya koydugu diigiiniilmektedir.

Stres kavrami arastirmacilar1 farkli bilim dallar iizerinde de arastirmalara
yoneltmistir. Bu ylizden “stres kavrami sadece psikoloji tarafindan degil sosyoloji,
antropoloji, fizyoloji, endokronoloji gibi bagka bilim dallar1 tarafindan da incelenen
onemli bir kavramdir (2).” Stres kavrami “Latince bir kavram olan ‘stringere’ den
gelmekte ve zorlanma, gerilim, baski ya da caba (strain of effort) anlaminda

kullanilmaktadir (3).”

Kisiler, stres karsisinda sahip olduklar kisilik yapilarina gore olaylart farkl
sekilde degerlendirip yine farkli sekilde tepkiler verebilirler. Kisilik 6zelliklerine
gore stres belirtileri de degisiklik gosterebilir. Bu nedenle stresle bas etme yontemleri

olumlu ya da olumsuz nitelendirilebilir.

Bas etme ile ilgili caligmalarda bazi arastirmacilar bas etmeyi bir kisilik
ozelligi, bir egilim (trait oriented-dispositional) olarak ele alinirken, bazi
arastirmacilar ise belirli stres durumlarinda (state oriented) kullanilan bas etme

yaklasimlar1 olarak gérmektedir (4).



1.1. ARASTIRMANIN ONEMI

Bu calismada aragtirmanin teorik yapisini olusturan spor, stres, kisilik ve
stresle belirtilerine gbére bas etme yontemleri iizerinde durulmustur. Futbol
antrenorlerinin kisilik 6zelliklerine gore yasanilan strese karsi nasil stres belirtisi
gosterdigi ve kullanilan basa ¢ikma yontemleri ile ne tiir bir iligkisinin oldugu ortaya
cikartilmaya calisilmaktadir. Boylelikle antrenorlerin stresle miicadele konusunda

daha dogru sekilde yonlendirilmesi s6z konusu olacaktir.
1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci Istanbul amatdr kiimede gorev yapan antrendrlerin
yasanilan strese karsi nasil stres belirtisi gosterdigi ve kullanilan basa ¢ikma

yontemlerinin farkli degiskenlere gore incelenmesi ve karsilastirilmasidir.
1.3. PROBLEM CUMLESI

Arastirmanin problem ciimlesi, “Istanbul amatér kiimede gorev yapan
antrendrlerin yasanilan strese karsi nasil stres belirtisi gosterdigi ve kullanilan basa

cikma yontemleri nelerdir?” seklinde olusturulmustur.
1.3.1. Alt Problemler

1. Antrendrlerin yaslarina gore strese karsi nasil stres belirtisi gosterdigi ve

kullanilan basa ¢ikma yontemleri arasinda anlamli bir farklilagsma var midir?

2. Antrendrlerin yaslarina gore tutum puanlar1 ortalamalarinda anlaml

bir farklilasma var midir?

3. Antrenodrlerin gorev siirelerine gore, strese karsi nasil stres belirtisi
gosterdigi ve kullanilan basa ¢ikma yOontemleri arasinda anlamli bir farklilagsma

var midir?

4. Antrenodrlerin egitim diizeylerine gore, strese karsi nasil stres belirtisi
gosterdigi ve kullanilan basa ¢ikma yontemleri arasinda anlamli bir farklilagma

var midir?

1.4. HIPOTEZLER



1. Antrendrlerin stres diizeyi ve stres ile basa ¢ikma stilleri arasinda

anlamli iligki yoktur.

2. Antrendrlerin yas durumuna gore algilanan stres diizeyi ve stres ile

basa ¢ikma stilleri arasinda farklilik yoktur.

3. Antrendrlerin antrendrliik yapma siiresine gore algilanan stres

diizeyi ve stres ile basa ¢ikma stilleri arasinda farklilik yoktur.

4. Antrendrlerin egitim durumuna gore algilanan stres diizeyi ve stres

ile basa ¢ikma stilleri arasinda farklilik yoktur.
1.5. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI
1. Calismaya katilanlar evreni temsil etmektedir.
2. Arastirmaya katilanlar sorular1 anlamis ve dogru cevaplamistir.

3. Arastirmaya katilan Ogrencilerin tiim anket sorularina tamamen kendi

diisiinceleriyle yanit verdikleri varsayilmistir.
4. Arastirmada kullanilan yontem ve tekniklerin aragtirmaya uygundur.
5. Istatiksel yontemler varsayima gére gecerli ve giivenilirdir.

1.6. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Bu arasgtirma antrenodrlerin kisilik ozelliklerine gore sahip olduklar
strese karsi, nasil stres belirtisi gosterdigi ve kullanilan stresle basa c¢ikma

yontemlerini belirleyen dl¢eklerin 6l¢tiigli maddelerle sinirlidir.

2. Bu arastirmada antrenérlerin kisisel niteliklerine iliskin bilgiler

kendilerine verilen bilgi toplama formlarina verdikleri yanitlarla sinirlidir.

3. Bu arastirma amator kiime takimlarinda 2015-2016 sezonunda gorev

yapan 120 antrendr ile sinirlidir.

4. Bu arastirma Istanbul ili ile sinirhidir.



2. BOLUM: GENEL BiLGILER

2.1. ANTRENOR VE ANTRENORLUK

Antrenér terimi ilk olarak 14. yiizyllda Macar kokenli olan STURDY
tarafindan kullanilmistir. Bu sozciik o yillarda insanlar1 arazilere, savas alanlarina
tastyan araglar icin kullamlird: (5). Sturdy’nin suan da kullamlan Ingilizce anlam
ise, giiclii, kuvvetli, dayanikli, hirshi olarak Tiirkceye cevrilebilir. Bu da antrendriin

karakterine iliskin ipuglar1 sunan anlamlardir.

Glinlimiizde sporun iginde antrendrler; sporcularin kesfinden, dogru
antrenman tekniklerinin yaninda onlara sosyal, duygusal ve zihinsel konularda

gelisme yolu acan ve miisabakalara hazirlayan rehber kisilerdir.

Antrendr genel anlamda; sporcularin fiziksel-fizyolojik, zihinsel, duygusal
(psikolojik) ve sosyal anlamda sahip olduklari potansiyelin miisabik amaclar
dogrultusunda gelistirilmesini saglayan ve bunun i¢in en dogru bilimsel yontemleri

kullanan, bu alanlarda 6zel egitim-6gretim almus bir kisidir (6).

Counsilman’a gore antrendr sdyle tanimlanmaktadir: “basart i¢cin miicadele
eden insanlarin (sporcularin) egitim almig lideridir. Antrendr, bu amaca dogru

sporcularina en verimli sekilde yonlendiricilik yapmaktadir” (5).

Antrendrlerin davranis ve gorevleri spordan spora, sporcudan sporcuya bazi
degisiklikler gosterebilir. Ancak antrendrliikk 06zelliklerinin  hepsi antrendriin
basarisinda 6nemli olmaktadir. Antrenor istedigi kadar motorik, teknik, taktik
konularda bilgili olabilir ancak sporculara bunlar1 6gretebilme yetenegi yoksa ve
onlarla etkili iletisime sahip degilse sporcularin motive olarak basarili olmalar
miimkiin olmaz. Antrendrliikte basar1 ¢ok bilgili olmakla degil, bilgiyi 6gretebilme

ve pratige doniistiirmekle ortaya ¢ikar (7).

Antrendr, sahip oldugu pozitif davraniglariyla oyuncularinin davranislarini iyi
yonde pekistirmek suretiyle takim iginde sportif bir hava yaratabilmelidir.
Oyuncularla arasinda dostca bir iletisim saglayarak onlarin performanslarini en iyi
sekilde degerlendirmelerine katki saglayip, sporcularin kendi kendilerini kontrol

etmeye alistirmalidir.



2.1.1. Antrenériin Kisilik Ozellikleri

Giliniimiizde bir sporcu ne kadar yetenege sahip olursa olsun, ne kadar iyi
antrenman yaparsa yapsin, kazanmak i¢in bir antrendriin destegine ihtiya¢ duyar. Bu
da demektir ki spor dali fark etmeksizin bir sporcu, sahip oldugu yetenek ve
yeterlilikleriyle bir yere kadar gelip basarili olabilir. Ancak bir antrenoriin tek gorevi
de sadece sporcuyu calistirmak ya da belirli hareketlerin nasil yapildigini

gostermekten ibaret degildir (8).

Iyi bir antrendr bilimsel konular1 en iyi sekilde harmanlamay: bilmelidir.
Ornegim hem spor bilimini siirekli olarak takip eder hem de spor psikolojisini iyi

Ogrenerek sporcuya bu bilgileri aktarir.

Bilimsel degerler ve bulgular kuramsal verilerdir ve uygulamaya uygun
degildirler. Bu sebepten antrendr bir taraftan arastirmacilardan topladigi bilgileri
uygulanabilir hale getirip sporcuya iletirken, diger taraftan sporcularin gelisimine
yonelik ne tiir arastirmalar yapilabilecegini arastirmacilara tavsiye eder, sunar.
Boylece bilimsel veriler ve bulgularla sporcuyu miisabakalara hazirlayip,
yonlendiren, {ist seviye becerilere sahip bir antrendr, sporcuyu siirekli ve sans eseri
olmayan bir basariya gotiiriir. Ancak tliim bunlarin gergeklesmesi ise, antrendrlerin
sahip olmalar1 gereken sorumlulugun bilincinde olmalar1 ve bilgilerini stirekli taze

tutarak giincel egitim yontemlerini uygulayabilmeleriyle miimkiindiir (9)
Buna gore, antrendriin temel bazi kisilik 6zelliklerini soyle siralayabiliriz:

a. Spor Bilgisi: Antrendr sahip oldugu bilgiler konusunda 6grenmeye ve
yenilige acik olmalidir. Sporcu, antrendriin bilgisine siiphesiz giivenmelidir.
Antrenor, ilgili spor dalinin kurallarinin, tekniginin ve taktiginin bilgisine sahip
olmak zorundadir; Ozellikle geng ve spora yeni baslayanlarla galistyorsa, onlara
dogru teknik ve taktigi Ogretmelidir. Spor Bilgisi, insanlari dinlemekle onlarin
caligmalarim1 izlemekle, konu hakkinda genis bir arastirma yapmakla ve sporun

belirli alanlarinda uzmanlasmakla kazanilabilir.
b. 1Ilgi diizeyi: Antrendr, sporcularin ayrim yapmadan yeterli ilgiyi
gosterebilmelidir. Antrendr bu ilgiyi ayni sekilde meslegine de gostermeli, siirekli

olarak ilerlemeye ve yeni gelismeleri izlemeye ¢alismalidir.



c. Diristlik: Antrenér kendisine ve sporcularina karsi diiriist olmalidir.
Sporcularina gerekli performansi sergiledikleri taktir de haklarini elde edeceklerinin

giivencesini davranislariyla verebilmelidir.

d. Ayrilabilme Ozelligi: Antrendr sporcularmin yetenek ve becerilerini en iyi
sekilde tespit ederek bu yonde onlari gelistirmeli, detaylar1 goérebilmeli ve

degerlendirebilmelidir.

e. Ornek Olma: Antrendr sahip oldugu davranis ve hareketlerle sporcularina

iyi 6rnek olmalidir.

f. Olgunluk: Antrendr sporcularmin eksiklik ve yanlislarini onlarla dalga

geemeden, yerinde ve yapici bir sekilde degistirmeyi denemeli, anlayisli olmalidir.

g. Degisebilirlik: Antrenoriin gerek diinyaya bakisi, gerekse spor kiiltiirii
yeniliklere ve degisimlere acik olmalidir. Antrendr tekdiize olmaktan kacinmali ve

monoton olmamalidir. Alanindaki gelismeleri siirekli olarak takip etmelidir (10,11).

h. Zeka: Bir antrendriin zekasi IQ testinden yiiksek bir oran tutturmasindan
ziyade, merakli ve yaratici fikirlere agik bir kisilikte olmasiyla 6l¢iiliir. Spor zekast,

bilgi ve tecriibenin birikmesiyle artacaktir.

i. Inat¢1 ve Israrli Olmak: Antrendr oniine c¢ikan zorluklara, hiisranlara ve
yenilgilere ragmen cesaretini kirmamali basarida israrli olmalidir. Bunlarin spor

kariyerinde yasanabilecek gecici bir deneyim oldugunun bilincinde olmalidir.

J. Sabirli Olmak: Antrenor basarili olmak adina, degistirilmesi miimkiin
olmayan bazi durumlarda sistematik bir sekilde ¢aligmalidir. Kisisel ya da takim
gelisim uzun bir siire alabilir, hatta bezdirici bir yavaslhikta da olabilir. Antrenor
bunlarin farkinda olarak gercek disi, miimkiin olmayan beklentilerle hayal kirikligina

ugramaktan uzak durmalidir.

k. Kendini Kontrol Edebilme: Antrenor dzellikle miisabaka esnasinda ¢abuk
degisen skor ve sporcu, hakem hatalar1 karsisinda kendine hakim olabilmelidir. Eger
antrenor baski ve stres altindaysa bunu sporculara tasir ve bu da sporcularin

performansini kotii yonde etkiler.

I. Organizasyon: bir antrendr, zamani kullanabilme konusunda yetenekli

olmali ve sporcuyu belirlenen hedefler yoniinde organize edebilmelidir. Antrenman



ve miisabaka prosediirleri onceden hazirlanmis ortamlara uygun olmalidir. Etkili bir
organizasyon, sporcunun maksimum katilimi1 ve gerekli arag-gereglerin varligi ve

yeterliligi ile olusur.

m. Mizah Duygusu: Antrendr, sporculariyla mizahi yaklagimlarda
bulunabilecek kadar iyi bir iletisime sahip ve hiimanist olabilmelidir. Oyle ki mizahi
nitelikler zaman zaman sporcular igin, antrendriin iyi ya da kotli olmasinda

belirleyici olabilir.

n. Dikkatli ve Caligkan Olmak: Antrenér, sahip oldugu imkanlara ve
sporcularinin beklentilerine cevap verebilmelidir. Caligmalarin nitelik ve nicelik
olarak basarili olabilmesi, sporcunun iyi bir performans gosterebilmesi, antrendriin

isine gereken 6nemi ve dikkati vermesine baglidir (12).
2.2. STRES

Stres, organizmanin fiziksel ya da zihinsel sinirlarinin zorlanmasi veya tehdit
edilmesi ile ortaya ¢ikan bir olgudur. Tehdit ya da zorlanmalar karsisinda her canli
homeostasis denen, kendisini korumaya yonelik bir tepki zincirini harekete ge¢irme
ozelligine sahiptir. Tehlike ile karsilasan canli tehlike ile basa c¢ikamayacagina

inanarak savasir. Bu sekilde yeni durumlara gegis saglar (13).

Stres kavramina iligkin bir¢ok arastirma olmakla birlikte, bu kavramin
tanimlanmasinda farkli goriisler oldugu goriilmektedir. Genel olarak stresi kisi ile
cevrenin etkilesimini saglayan siire¢ olarak tanimlayabiliriz. Bu tanimlama igindeki

iki temel unsur onemli olmaktadir.

Uyaricr: Stres birey tizerinde bir gii¢ veya uyarici bir hareketin sonucunda ise
gerilimli bir davranim ortaya c¢ikar. Burada aciklanmak istenen, stresi ortaya
cikarabilen durumlardir. Bu belli durumlar gerilim yaratir. Gerilim ise bir baskidir.
Fiziksel bir duyudur. Organizmada bozulmadir. Ancak bu tanimi zayiflatan konu
ayni stres yaratici uyarilara tabi tutulan iki ayri kisinin, farkli gerilim diizeyleri
gosterebilmesidir. Bu yiizeyden stresin yalnizca bir uyarici olarak tanimlanmasi bu

kavrami biitiiniiyle agiklayamamaktadir.

Davranmm: Kisinin stres yapicilart gosterdigi psikolojik veya fizyolojik

tepkilerdir. Bu noktada agiklanmak istenen davranimin, tamamen kisiye ait bir olgu



oldugudur. Dolayisiyla uyarici tiiriinii ve siddetini bilmeden yalnizca davranimi
gozleyerek stresi agiklamak s6z konusu olamaz. Iste bu tanimin eksikligi de buradan
kaynaklanmaktadir. Baska deyisle tanimda uyarici ele alinmadigi igin, kisinin

davranmanin, stres davranimi olup olmadigi agiklanamaz. (14)
2.2.1. Stres Kavramm

Gliniimiizde insanlar, yaptiklar1 ise bakilmaksizin, yasamlariin biiyiik bir
kismini, sahip olduklar1 becerilerini ve kapasitelerini zorlayarak siirdiirmektedirler.
Glinlimiiz yasam kosullart1 insan1 ge¢misle karsilastiralamayacak kadar bir
hareketlilik ve tempo kazandirmig, bu da insanlarin bir miicadele ve gelisim
icerisinde c¢aligmalari, bu anlayisla yasamlarim1 = silirdirmeleri  gerekliligini
dogurmustur. Birey hangi orgiitiin ya da kurumun pargasi olursa olsun, stres kavrami
ile bir sekilde karsilasmaktadir. Ozellikle ¢agdas sanayi ve is hayatinin ortaya
cikardigl sorunlarim yaninda stres kavrami, giderek yoneticilerin ve bilim

adamlarinin daha fazla merak duyarak ¢alisma yaptiklar1 bir kavram haline gelmistir.

Toplumda bireylerin arasinda uyum ve dengenin saglanmasi, basarili sekilde
isleyen ast st iligkilerinin saglanarak hizmetin niteliginin arttirtlmasi icin stresin
bireysel ve toplumsal diizeyde daha i1yi anlasilmasi, tanimlanmasi ve kontrol edilmesi
gereklidir. Stresten uzak bir yasam imkansiz olmakla birlikte, hi¢ kimsenin stresten

uzak durabilecek tarzda bir yasama sahip olmadigi kabul edilmektedir.

Basar1 hissi, elestirilme, gerilme, endise duyma, baski, tereddiit, sikintiya
diisme, engelleme, zorlanma gibi sozciiklerle ve genellikle olumsuz tanimlamalarla
Ozdeslestirilen stresin her zaman olumsuz ve istenmeyen bir durum olduguda iddaa

edilmektedir.

Toplumdan bireylere strese iliskin goriisleri soruldugunda en ¢ok iki noktaya
vurgu yaptiklart goriilmektedir. Birincisi i¢inde bulunan ruh halinin saglikl
olmamasi, durumu kontrol edememek, sikint1 ve gerginlik i¢cinde olmak kisacasi pek
de mutlu olmamak. Diger vurgulanan nokta ise uyku sorunu yasamak, sinirlenmek,
yapilan ise iliskin motivasyon kaybi, terleme ve iilser vb. oteki rahatsizliklar yani

stresin fizyolojik etkileridir (15).



2.2.2. Stres Kuramlari

Strese neden olan faktorlerin ve bunlara verilen tepkilerin g¢esitliligi nedeniyle
stres arastirmacilart konuyu farkli yaklasimlarla ele almiglar, biiyiik etkileri olan
yasam olaylarindan (yakinin kaybetmek gibi), nispeten daha kiigiik olan giinliik stres
kaynaklarina kadar degisik stresorlerin etkilerini incelemislerdir. Burada simdiye
kadar ortaya konmus degisik stres kuramlari tek tek anlatilmaktan ziyade, iki ana
kategori altinda toplanarak agiklanmaya calisilmistir. Bunlardan biri stresi genel
olarak uyarici, ara degiskenler ve ona verilen tepkiler ¢ercevesinde inceleyen
etkilesimsel (interactional) yaklagim, digeri ise uyarict ve ona verilen tepkilerde

bireysel degerlendirmenin etkili oldugunu ileri siiren transaksiyonel yaklagimdir.
2.2.2.1. Etkilesimsel Yaklasim

Literatiirdeki ilk stres yaklagimlarinda stres, basit bir sekilde uyarici tepki
cergevesinde, biiyiik yagam olaylar1 veya is tasarimi gibi 6zelliklerin yol agtig1 saglik
sorunlari olarak ele alinmistir. Yapilan calismalarla ortaya ¢ikan verilerin yeterince
aciklayict olmamasi nedeniyle, hangi stresorlerin hangi tiir strese neden oldugu
incelenmeye baslamistir. Bu aragtirmalarda bir¢ok farkli yaklagim ortaya atilmus,

stres tizerinde ¢evresel faktorlerin, kisilik 6zelliklerinin rolii arastirilmistir.

Bu yaklasim c¢ercevesinde yapilan arastirmalarda, i¢ tip degiskenin
Olclimiiniin yapildig1 goriilmektedir. Bunlar stresér olarak degerlendirilen ¢evresel
olaylar veya durumlarin 6l¢iimii, bireysel farkliliklar gibi ara degiskenlerin 6lgiimii
ve gerilim sonucunda ortaya ¢ikan fiziksel ve ruhsal belirtiler gibi ¢iktilarin
Olclimiidiir. Bu 6l¢timlerde 6nemli olan husus, 6zdegerlendirmeye dayali 6l¢timler
yapilsa dahi, Ol¢iimiin objektif olmasimnin saglanmasidir. Bunun ig¢in bireylere
muhakemeye dayanan, yasadiklari olaylarin veya islerinin ne kadar stresli oldugu
gibi sorular sormak yerine, bosanma gibi belirli yasam stresorlerini yasayip

yasamadiklar1 sorulmaktadir (16).
2.2.2.2. Transaksiyonel Teori

Lazarus ve arkadaslari, stresor olarak ele alinan etmenlerin, bireyin onlara
kars1 olan tepkisinden bagimsiz olarak degerlendirilmesinin dogru olmadigimn ileri
siirmiiglerdir. Daha Once belirttigimiz lizere yapilan arastirmalarda, bazilari i¢in

stresor etkisi gosteren bir etmen, digerleri i¢in ayn1 etkiyi géstermeyebilmektedir. Bir
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etmenin stresdr olup olmamasi onun &zelligi nedeniyle degil, birey tarafindan

algilandig1 sekliyle belirlenmektedir (16).

Degerlendirmenin stres tepkileri tizerindeki etkilerini ortaya g¢ikarmak igin
yapilan bir ¢alismada, insanlarin yaralandigi, kanli sahnelerin oldugu stresli filmler
seyrettirilerek stres tepkileri Ol¢iilmiistiir. Denekler gruplara ayrilarak, ilk gruba,
seyredecekleri filmlerde insanlarin rol yaptiklari, gergekten yaralanmadiklari; ikinci
gruba, seyredecekleri filmlerin belgesel niteliginde oldugu veya kazalardan korunma
yollarimi1 6gretmek i¢in hazirlandigt; {igiincii gruba, filmlerdeki insanlarin maruz
kaldiklar1 bu olaylardan dolayi biiyiik acilar ¢ektikleri sdylenmis; son gruba ise higbir
etkide bulunulmayarak, kontrol grubu olarak kullanilmislardir. 1k iki gruptaki stres
tepkilerinin kontrol grubuna gore oldukca diisiik oldugu gozlenmis; buna karsilik
tiglincii gruptakilerin stres tepkileri kontrol grubundan daha yiiksek seviyede tespit
edilmistir (17).

Deneklerin filmleri algilama sekillerine miidahale edilmis ve sonugta aym
film seyredilmesine (aym stresor) ragmen, algi farkliliklarina bagl olarak degisik
tepkiler gozlenmistir. Birey bir etkeni stresli olarak degerlendirdiginde, birey-cevre
iliskisi (dengesi) bozulmus demektir. Basa ¢ikma siiregleri devreye girerek bu
dengeyi kurmaya g¢alisir. Bu siirecler aym1 zamanda bireyin sonraki
degerlendirmelerini ve dolayisiyla stres tepkilerinin tiiriinii ve yogunlugunu

etkileyeceklerdir.

Transaksiyonel teorinin stresi, olduk¢a karmasik bir bicimde ele aldigi
sOylenebilir. Zira bu yaklasim, stres lizerinde c¢evrenin, kisilik Ozelliklerinin,
bireylerin cevrelerini algilama bi¢imlerinin, basa ¢ikma yontemlerinin potansiyel
etkilerinin oldugunu ve bunlarin zamanla degisim gosterebildigini ileri siirmektedir.
Pratik uygulamalar acgisindan bakildiginda, ilgiyi, uyarict ve verilen tepkiye
indirgeyen etkilesimsel yaklasim, yoneticilere calisma kosullarindaki degisimin,
calisanlarda ne oranda saglik sorunlarina yol agabilecegine dair bir fikir vermesi gibi
durumlarda, 6nemli bir katkilar saglamaktadir. Diger yandan, stresdrden ziyade,
bireylerin stresore yaklasimina odaklanan ve stresi zamanla degisen bir siire¢ olarak
degerlendiren transaksiyonel teori, psikolojik stresteki bireysel farkliliklarin

nedenlerini anlamak i¢in, daha yararli bir yaklasim sunmaktadir (16).
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2.2.3. Orgiit ve Stres

Orgiit ve stres, bu iki sézciik birlikte kullamldiginda ayr1 ayr1 sahip olduklar:
kapsamlarindan daha biiyiik ve genis bir anlama biiriiniirler. Orgiit sozciigii de
herkesin duydugunda anlayabilecegi ancak tanimin1 yapmakta giicliikk ¢cekecegi bir
kavramdir. Orgiit kavramii basit bir sekilde tanimlamak neredeyse imkansizdir.
Oncelikle orgiit fikrinin, bireyin biitiin beklenti, ihtiya¢ ve isteklerini tek basina
karsilamayacagin1 anlamak gereklidir. Birey beceriler, zaman, gli¢ ya da tahammiil
sinirinin  yetersizligi yiiziinden kendi ihtiyaglarim1 karsilamak adina baskalarindan
yardim almasi gerektigini anlar. Insanlar cabalar1 baskalar1 tarafindan
desteklendiginde, iglerinden birinin tek basma yapabilceginden daha fazlasimi

yapabileceklerini anlarlar.

Orgiit acisindan stres konusuna yaklastigimizda, yasamim biiyiik bir
boliimiinii farkl orgiitlerde geciren insanin, iginde bulundugu durumu anlatmak igin
kullandig1 daha ¢ok duygusal ve 6znel 6gelerle, deneyimlerle yiikli bir kavram
oldugu anlasiimaktadir. Orgiitlerde stres ve davranis iizerinde diisiiniirken, ilk dnce
stres Orgiit gergegi baglaminda bir ¢erceve ¢izmekte yarar vardir. Cilinkii stres son
yillarda davranig bilimleri yazininda giderek ¢ok daha fazla bir bigimde ve farkh

anlamda kullanilmaktadir.

Stres, kisisel ozelliklerin ve degerlendirmelerin ¢ok fazla etkili oldugu bir
durumdur. Soruna bu agidan yaklagmca “Orgiitsel stres nedir?”” sorusundan daha ¢ok,
“Hangi durumlar yasamda daha ¢ok stres yaratmaktadir?” sorusu Onem
kazanmaktadir. Bu nedenle stres ¢evrenin ve kisinin etkilesimini kapsayan bi kavram

olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Orgiitteki stres kaynaklarmi F. Luthans dort grupta toplamaktadir. Bunlar;
orgiitsel politakalar, Orgiitiin yapisal oOzellikleri, fiziksel kosullar ve orgiitsel

stireclerle 1lgili olabilir.
Orgiitsel politakalar
e Adaletsiz basar1 degerlendirmesi
e Ucret esitsizlikleri

e Orgiitsel kurallarin katil1§1
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e Is gruplarini degistirme

Orgiitiin yapisal 6zellikleri
e Merkeziyetcilik ve kararlardan diglanma
e Yiikselme olanaklarmin azlig1 asir1 formaliteler
e Yiiksek derecede uzmanlasma

Fiziksel kosullar
e Zehirli maddeler ve radyasyon
e Hava kirliligi
e Iskazalan
e Yetersiz aydinlatma

Orgiitsel siirecler
e Yetersiz iletisim
e Belirsiz ve ¢eliskili amaglar
e Adaletsiz denetim diizeni
e Yetersiz bilgi (18)

Orgiitsel Stres Modelleri

Aragtirmalar incelendiginde A.B.D’de orgiitlerde stresin nedenleri ve
sonuglar1 hakkinda bir¢ok calismaya rastlanmaktadir. Orgiitsel stresi tortaya koyan

durumlara ve siirece bakildiginda;
1. Stresli durum ve olaylar
2. Kisilik etmenleri (A tipi davranis Oriintiisii)
3. Stresle basa ¢ikma yollar1 veya stresi yenme stratejileri
4. Stres belirtileri

Bu nedenler arasindaki iliskiler, stresle ilgili ¢aligmalardan ¢ikarilan yedi
genel teorik modele gore Edwards, Baglioni ve Cooper tarafindan uygulamali olarak

yeniden degerlendirlmistir (19).
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Dogrudan Etki Modeli

Stresle basa ¢ikmak icin direkt etkili olan ¢alismalarin 6zellikle stresi kontrol
altina almaya yonelik stratejilere bagli olarak pozitif ve negatif yonlerinin bulundugu

gorilmektedir.

Durumu yeniden tahmin etme ve degerlendirmeye yonelik stresle basa ¢ikma
stratejileri ile stres belirtileri arasinda bazi aragtirmacalara gore olumsuz, bazilarina
gore olumlu iliski bulunurken, bazi arastirmalar da bunlar arasinda herhangi bir

iliskinin olmadigini savunmaktadirlar.

Stresle basacikma, tek boyutlu degil ¢ok boyutlu bir konu olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Ozetle, dogrudan etki modeli ile ilgili bulgular, stres sorununda ortaya
cikabilecek belirti ve rahatsizliklarla A tipi davranis ve stres arasinda smirli bir

olumlu iliski oldugunu gdstermektedir (19).
2.2.3.3. Yumusatilmis Etki Modeli

Stres ve stres belirtileri arasinda gii¢lii olmayan bagin, bazi kisilerde daha
giiclii baglantilar1 sakladigi varsayimma dayanmaktadir. Stresle basagikma
mekanizmalarmin  tampon  etkisi  konusundaki  ¢alismalar  problemi  ve
degerlendirmeyi yonelik olarak stresle basa ¢ikmanin stresin bazi etkilerinin
azalacagini, oysa duygu yikli stresle basa ¢ikmada ise stres etkilerinin kismen

artacagini, istisnalar olmakla birlikte, gostermektedir.
Dolayh Etki Modeli

Bu modele gore stres, yanlizca stres sonucu ortaya ¢ikabilecek rahatsizlik ve
belirtileri artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda A tipi davranis1 ve stresle basa ¢ikmayi

da harekete gecirerek stres sonucu ortaya ¢ikabilecek belirtileri de etkiler.

Bu sonuglar stresin uyumsuzlaga yol actigini ve agikc¢a dolayli yumusatilmis

etki modeline uygun olmadigin1 vurgulamaktadir (19).
Dolaylh Yumusatilmis Etki Modeli

Stresle basagikmada yumusatilmis etkinin A tipi davranis belirtileri
tizerindeki dolayli sonuglarin1 gdstermektedir. Higbir aragtirma, dolayli olarak

yumusatilmis etki modelini denemek i¢in yapilmis olmamakla birlikte, bu modelin
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ogelerini inceleyen birkag calisma vardir. Ornegin bazi incelemeler B tipine gore A
tipi davranig bigimi gdsterenlerin daha az etkili ve uygun olmayan stresle basa ¢ikma
cabalari i¢inde olduklarini gostermistir. A tipi davranisla stres arasinda stirekli olarak
olumlu bir iligskinin oldugu, yapilan bazi1 ¢alismalarda ise stres belirtileri ile A tipi

davranig arasindaki iligkiyi stresin dolayli olarak etkilendigi anlagilmistir (19).
Kosullu Aracih Etki Modeli

Her iki modelde de stres ve stresle basa ¢ikma cabalar1 A tipi davranisla stres
belirtileri arasindaki iliskide araci rolii oynamaktadir. Bu modelde stres ve stres
belirtileri arasindaki iliskide stresle basa ¢ikma ¢abalari dolayli rol oynamaktadir. Bu
farklilik disinda her iki model aynidir. Her ikiside A tipi davranisi stres ve stresle

basa ¢ikmada bir belirleyici olarak gérmektedir (19).
Smirh Aracili Etki Modeli

Bu model iki temel oneriyi kapsamaktadir. Bir oneriye gore; stres altindaki A
tipi stres ve stresle basa ¢ikma arasinda isabet eden (soldaki) ok yoniinde ve stresi
yenmeye yonelik ama daha az etkili olan stratejilerin segilecegini gostermektedir.
Ikinci oneri ise stres belirtileriyle basa ¢ikmada A tipine gore B tipi icin daha gok

yararli olan bir se¢imi gostermektedir (19).
Asirt Simirlandirilmis Etki Modeli

A tipi davranigla etkilenen bir baska siire¢c ise asirt smirlandirilmis etki
modelinde goriilmektedir. Bu modele gore stresle basa ¢ikmada, stres belirtileri ve

stres arasindaki iliski A ve B tipi davraniglara gore farkliliklar gosterir.

Bu kurumsal agiklamalar1 ve modelde ileri siiriilen A tipi davranis ve stresle
basa cikmanin birlesik etkilerinin, incelendigi herhangi bir calisma da heniiz

yapilmamuistir (19).
2.2.4. Stres Tepkileri

Stresin ortaya cikmasi insanlar arasinda farklilik gostermekle beraber,
yasanan strese iligkin ortaya ¢ikan tepkiler oldukca benzerdir. Stresle beraber, kan
basincinin artmasi, kalp atiginin ve solunumun hizlanmasi gibi bir dizi iglem, birey

farketmeden kendiliginden baslamaktadir. Stresle beraber meydana gelen bu
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fizyolojik degisimleri, “savas ya da kag tepkisi” ismi ile giinlimiizde de kullanilir bir

bi¢imde kavramsallastirmistir (20).

Bedenin rutin isleyisine zarar verebilecek bir tehditle karsilasildiginda, savas
ya da kag tepkisi, beynin hipotalamus isimli bolgesinden bedene bir dizi mesajlar
gonderilmesi ile baslamaktadir. Hipotalamustan gelen sinyallerle, bedene farkl
islevleri olan hormonlar salgilanmaya baglanir. Bedenin rahatlamasindan sorumlu
parasempatik sistem kapatilip, bedeni hareketlendiren sempatik sistem calistirilir.
Depolanmis halde bulunan yag ve seker kana karistirilir ve bunlar1 yakmak i¢in
solunum hizlanarak gerekli oksijen saglanir. Sindirim sistemi durdurularak buradan
artan kan ve enerji beyine ve kaslara gonderilir. Viicudun dis bolgelerindeki kan
icerilere ¢ekilerek ve yogunlugu artirilarak, herhangi bir yaralanma durumunda olas1
kan kayb1 azaltilmaya calisilir. Artan yogunluktaki kani1 pompalamak i¢in kalp atimi
hizlanir, kan basinci artar. Kana daha ¢ok oksijen taginmasi i¢in daha fazla alyuvar
karigtirilir. Artan viicut 1sisint diisiirmek icin terleme artar. Tiim duyular tehdidi
algilamak i¢in en {ist diizeye ¢ikarlar. Kulak zar1 gerginlesir, gozbebekleri

genisleyerek, goriis keskinlesir. (20).

Tim bu tepkiler, insanligin var oldugu andan giiniimiize kadar oldukca hayati
bir islev gérmiis ve insanoglunun varligini devam ettirebilmesinde en Onemli
etkenlerden biri olmustur. Giiniimiizde de bu fizyolojik tepkilerin, Ornegin
sporcularin miisabakalarda daha {stiin performans gdstermelerine veya is
diinyasindaki zorlu ¢aligma sartlarinda gerekli enerjiyi saglayarak zorluklar1 asmada
yararli etkilerini gorebilmekteyiz. Ancak, Ozellikle son yiizyilda biiylik oOlciide
degisen yasam ve is kosullarinda insanlar, fiziksel uyaricilardan ¢ok sosyal ve
psikolojik uyaricilara artan bir bi¢imde maruz kalmaktadirlar. Fiziksel uyaricilarda
oldugu gibi, bedenleri ayn1 sekilde savas ya da kag tepkisini baslatmaktadir. Fiziksel
olarak enerji harcamay1 gerektirmeyecek kosullarda bu tepkinin baglamasiyla ortaya
c¢ikan enerji, viicutta harcanmadan kalmakta ve bedenin uyarilmislik durumunu sona

erdirip denge durumuna dénmesi zorlagsmaktadir (20).

Insanlarin isyerlerinde amirleri veya is arkadaslar1 ile gegirdikleri gergin
miinasebetler, daha Once yasadiklar1 kotii bir olayr zihinlerinde canlandirmalari,

trafikte yasanan gergin olaylar gibi giinliik yasantida rastlanilan birgcok olay, stres
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tepkisini baglatabilmekte ve bunun sik sik tekrarlamasi ise stresi kroniklestirmekte ve
bedenin tiikenmesine neden olabilmektedir. Insanlarin stres siireci icinde olup
olmadiklart veya ne derecede yasadiklari, gostermis olduklar1 tepkilerle
degerlendirilebilmektedir. Bu tepkiler, yukarida agikladigimiz savas ya da kag
tepkisiyle baglayan ve devam eden fizyolojik tepkiler, bilissel, duygusal ve

davranigsal tepkiler olarak siniflandirilabilirler.
2.2.4.1. Fizyolojik Tepkiler

Stres kavraminin igerigini giinimiizdeki kullanimiyla ilk kez agikladig
varsayilan Fransiz fizyolog Claude Bernard, dis ¢evredeki degisikliklere karsin i¢
¢evrenin biitiinliglinii korumak zorunda oldugunu ilerleri siirerek, hayatin temel sarti
olarak “igyapinin dengeliligi prensibini” ortaya koymustur. Cagdasi Louis Pasteur’iin
ise insanlar1 hasta edenin mikroplar oldugunu 6ne siirdiigii ve aralarinda bir tartisma
oldugu, ancak Pasteur’iin yasaminin sonlarinda, hastalikta mikroplarin degil, i¢
dengenin daha 6nemli oldugunu kabul ettigi soylenmektedir. Bernard’in, i¢ denge
prensibini gelistiren Amerikali arastirmacit Cannon, organizmanin sabit diizenini
korumak i¢in biitiin halinde ¢alisan bedensel mekanizmalar diizenini, “homeostasis”
olarak adlandirmistir. Eski yunanca kokenli olan “homoias” (ayni), ve “stasis”
(durum) kelimelerinin birleiiminden olusan kavram, “ayni durumu koruyabilme

yetenegi” olarak ifade edilmektedir. (21).

Cannon’a gore stres “organizmanin, kendi sartlarimi ve ¢evreye uyumunu
(dengesini) tehdit eden bir unsura (uyariciya) gosterdigi ve var olugsal degeri olan bir

miicadele ya da kagma tepkisidir ve doganin canli organizmalara bir armaganidir.”

(22)

Cannon’dan sonra stres arastirmalarinda ¢ok yeni ¢alismalar1 gerceklestiren
Selye’nin ortaya koydugu “genel uyum sendromu’nun, strese karsi fizyolojik

tepkileri aciklayan en iyi yaklasim oldugu sdylenebilir.

Genel uyum sendromu incelendiginde, fizyolojik tepkiler ii¢ asamada ortaya
¢tkmaktadir. Ik asama olan alarm asamasinda, canli i¢sel dengesinin bozulmasiyla
ilk olarak sok halindedir. Savas ya da kag tepkisinin baglamasiyla “sok karsit1” uyum
siirecleri calismaya baglar, organizmanin tiim alt sistemleri ve bunlara bagli organlar

ve kas sistemleri hareketlenir. Endokrin sistemin, hipotalamus, pitiiiter, paratiroid,
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titroid, adrenal, pankreas ve yumurtaliklar gibi, dogrudan kana karigan hormonlari
ireten bezleri uyarmasi ile kan yoluyla tiim organizma uyarilmis olur. Otonom sinir
sisteminin bedeni harekete geciren alt sistemi olan “sempatik sinir sistemi” faaliyete
gecerek, savasma ya da kagma icin gerekli sistemleri en uygun diizeye ¢ikarr.
Miicadele i¢in gerekli olmayan sindirim ve iireme sistemleri kapatilir, bosaltim

sistemi ise organizmayi hafifletmeye ¢alisir (22).

Kandaki glikoz oran artarak, bedenin ihtiyaci olacak ilave enerji saglanmaya
calisilir. Kalp, ihtiya¢ duyulacak enerjiyi gerekli yerlere gondermek icin daha hizlh
carpmaya baglar. Oldukc¢a fazla oranda enerji harcayan sindirim sisteminin faaliyeti
yavaslar ve artan enerji, kas ve sinir sistemine paylastirilir. Benzer sekilde deri
yiizeyindeki kan igerilere cekilir. Kanin igerilere ¢ekilmesi ayn1 zamanda olasi
yaralanmalarda daha az kan kaybedilmesine yardimci olacaktir. Biitiin duyular
hassaslasarak olasi tehditler daha dikkatle takip edilebilir. Yasanilan siire¢ sonucunda
tehditten kacarak veya miicadele ederek saf disi birakilan uyaricinin, artik bir tehlike
olmadigi ile ilgili bir yorum yapilir ve parasempatik sistem devreye girerek, yukarida
saydigimiz islemler tersine islemeye baslar. Beden rahatlar ve stres oncesi denge

durumuna tekrar déner (22).
2.2.4.2. Bilissel Tepkiler

Stres kaynaginin fiziksel varligindan baska, zihinde canlandirilmasi da stres
tepkisinin gelismesine neden olabilmektedir. Sahip olunan biligsel kapasite
kullanilarak durumdaki iligkiler anlasilmaya, gegmis yasantidaki uyarcilar arasindaki
benzer yonler bulunmaya ve bu bilgiler 1s18inda problemin ¢6ziim yollar1 ortaya
cikarilarak en uygun olani secilmeye caligilmaktadir Ozellikle uzun siireli streste,
gecmisteki stresoriin etkisine saplanip kalinarak, gergekte var olmasa da hala

algilanmasi, stres verici bir uyarici olabilmektedir (23).
2.2.4.3. Duygusal Tepkiler

Organizma alarm asamasindayken, uyaricinin algisina bagli olarak degisen
duygusal tepkiler gozlenebilmektedir. Uyarici biyolojik, sosyolojik veya sosyal var
olusa bir tehdit olarak algilaniyorsa, organizmada korku ve kaygi gelismesine neden

oldugu goriilmektedir (22).
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Uyaricilar kisinin yasantisina, belirledigi hedeflerine ulagmasina bir tehdit
veya engelleme olarak yorumlanirsa, genellikle 6fke ve kizginlik duygusu
gelismektedir. Denge durumundaki degisikligin telafi edilemeyecek bir kayba yol
acacagl yorumlanirsa, bu da caresizlik ve depresyon yasanmasina neden olmaktadir.
Ayrica bu saydigimiz duygular kendi baglarina bile birer stres kaynagi olabilirler ve
ilave olarak “duygulara bagli stres” yasanmasina ve ilave kaynak harcanmasina

neden olabilmektedirler (22).
2.2.4.4. Davramssal Tepkiler

Organizma, dengesindeki bozulmay1 tehdit veya engel olarak yorumlamasina,
kendi kaynaklar1 ile tistesinden gelip gelemeyecegine dair yargisina gore
davraniglarini belirleyecektir. Aktif davranislar, uyariciy: ortadan kaldirmaya yonelik

olan savasma ile ilgili olan tepkilerdir. Pasif davranislar ise uyaricidan ka¢ma ile

ilgilidir (22).

Stres arastirmalarinda sigara kullanimi, alkol tiiketimi gibi davranissal
degisimler, 6z degerlendirmeye dayandiklar1 icin giivenilirlikleri tartisilsa da

tepkilerin 6lgtimiinde kullanilan 6nemli tepkisel degiskenlerdir (16).

Stresle basa ¢ikma yontemleri sonraki bdliimde daha ayrintili olarak ele
almacaktir. Stres durumunun ortadan kaldirilamamas1 veya kagmakta basarisiz
olunmasi ile bu durumun uzun siire devam etmesi sonucunda organizma, genel uyum
sendromunda belirtilen ikinci asama olan diren¢ asamasina gelmis olur. Bu asamada
stresin varligina ragmen varlig siirdiirmek i¢in yeni bir denge kurulmaya calisilir.
Organizmanin eski denge durumuna dénememesi ve sempatik sistemin aktif kalmasi
sonucu, kronik stres olarak adlandirilan siire¢ yasanir. Kisa siireli stres organizma
icin harekete gecirici ve tazeleyici bir gii¢ iken, kronik stres organizmanin
kaynaklarmi tiikketen ve gii¢siizlestiren zararl bir giictiir. Stresin insan saglig1 tizerine
etkisi incelendiginde kisa siireli veya sik yasanmayan stresin fazla risk tasimadigi
goriilmektedir. Ancak stresli durumlar ¢6ziimlenmeden devam ettigi zaman, bedenin
devaml1 harekete gecirilmis durumda kalmasi, biyolojik sistemlerin yipranma oranini
ciddi sekilde artirmaktadir. Sonug olarak viicudun kendini tamir etmesi ve savunmasi
ciddi sekilde =zayiflamakta, tiilkenmislik ve hasarlar artmakta, hastalik riski

yiikselmektedir (24).
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Omegin isyerlerindeki calisma kosullarinda stres ve etkilerini inceleyen
arastirma verilerine gore, yiiksek is talepleri ve diisiik is kontroliiniin oldugu ¢alisma
kosullar, kalp rahatsizliklarina neden olmaktadir. Yiiksek caba gerektiren, ayni
zamanda disiik seviyede Odiillerin oldugu is ortamlar1 da kardiyovaskiiler sagligi
olumsuz etkilemektedir. Bin dokuz yiliz doksan dokuz yilinda yaklasik on yedi

milyon insanin kardiyovaskiiler hastaliklardan 61diigii tahmin edilmektedir (25).

Yasanan stresle cinsiyetin iligkili olabilecegine dair bazi arastirma bulgular
vardir. Stres ve cinsiyet arasindaki iligkinin incelendigi, ergenlik donemindeki 274
kisiyle yapilan bir ¢alismada kizlarin erkeklere gore daha fazla stres yasadiklari
bildirilmektedir. Buna kizlarin sosyal iliskilerine daha fazla 6nem vermeleri,
kimliklerini bu iliskilerde tanimlamalar1 nedeniyle daha incinebilir olmalarinin neden

olabilecegi ileri siiriilmektedir (26).

Cinsiyet farkinin stresle iligkisini arastiran diger bir ¢calismada ise stresorlere
maruz kalmanin erkeklerde ve bayanlarda ayn1 oranlarda stres belirtilerine yol actigi,
ancak stresorden bagimsiz olarak algilanan stresin bayanlarda daha ¢ok stres

belirtilerine ve saglik sorunlarina neden oldugu ileri siiriillmektedir (27).
2.3. STRESLE BAS ETME

Insan ve cevre iliskisinde meydana gelen degisimi ve mevcut dengedeki
bozulmayr tekrar miisait duruma dondlirme c¢abasi, “bas etme” olarak
adlandirilmaktadir. Klasik yaklasimlarda bas etme, kisilige bagl degismez ozellikler
ve yontemler olarak ele alinmaktadir. Ancak Lazarus ve Folkman’in yaklagiminda
bas etme, bireyin zorlu talepleri idare etmek i¢in siirekli olarak diisiinme ve harekette

bulunma ¢abalarini igeren bir siireg olarak degerlendirilmektedir. (17).

Bas etme ile ilgili arastirmalar on dokuzuncu yiizy1l sonlarindaki
psikoanalitik teorisyenlere ve Freud’a kadar dayanmaktadir. Genel olarak bu
calismalar, hosa gitmeyen his ve duygularin iistesinden gelme yollar1 olarak goriilen,
bastirma veya diger savunma mekanizmalarinin kullanimina odaklanmistir. Bin
dokuz yiiz altmisl yillara kadar bas etme, savunma mekanizmalarini tanimlamak igin

kullanilmis, daha sonralari ayr1 bir ¢alisma alani olarak ayrilmistir (16).

Psikoloji alaninda bas etmeyi acgiklamaya yonelik iki ana yaklasimdan soz

edilmektedir. Bunlardan ilki olan yapisal yaklasim (dispositional), her tiirlii durumda
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insanlarin en iyi sekilde bas etmelerini saglayabilecek belirli bir bas etme yontemi
olup olmadigini arastirmaya yoneliktir. Diger yaklasim olan durumsal (situational)
yaklasimda ise bas etme siirecine odaklanilmistir ve degisik durumlarda yararh

olabilecek belirli stratejiler olup olmadig: arastirilmaktadir. (16).
2.3.1. Stresle Bas Etme Yontemleri

Zihinsel degerlendirme kavrami, Lazarus’un bas etme yaklagiminin
merkezidir. Buna gore iki tiir degerlendirme vardir. Birincil degerlendirme, bireyin
stresOrii  potansiyel olarak zarar, kayip veya meydan okuma olarak de
gerlendirmesidir. ikincil degerlendirme ise stresdriin iistesinden gelme veya zarari
Onleme ya da kazanci artirmak gibi ba sa ¢ikma segeneklerinin gézden gegirilerek, ne

yapilabilece ginin degerlendirilmesidir (16).

Bu degerlendirmeler sonucunda, genel olarak iki farkli ba sa ¢ikma yontemi
uygulanacaktir. Bunlar “problem odakli basa ¢ikma” ve “duygu odakli basa ¢ikma”

olarak isimlendirilmektedir.

Birinci korfez savasina katilan Amerikali askerlerle yapilan bir arastirmanin
sonuglarina gore, yiliksek oranda problem odakli basa ¢ikma stratejilerinin
kullanilmasinin, gérev doniisiinde ve 18-24 ay sonrasinda, diisiik seviyede TSSB

belirtileri goriilmesi ile iliskili oldugu ileri siiriilmektedir (28).

Yapilan bazi1 arastirmalarda, problem odakli basa c¢ikmanin olumlu
sonuclarinin oldugu ifade edilmesine ra gmen, bazi arastirmalarda ise tam tersine
duygu odakli ba sa ¢ikmanin daha olumlu sonuglart oldu gunu iddia edilmektedir.
Ancak bu ara stirmalar bireyin ya santist ve ig¢inde bulundugu baglami
degerlendirmemekte, bireyin basa c¢ikma ile neler yapabilecegi hakkindaki kendi
degerlendirmelerini goéz ardi etmektedirler. Bu yontemleri birbirinden ayr1 veya
karsit olarak gérmek yanlistir. Zira iki yontem birle serek tiim basa ¢ikma siirecini

olusturmaktadirlar (19).
2.3.1.1. Problem Odakh Bas Etme

Bireyin ¢evresiyle olan baglantisi basa ¢ikma eylemi ile degisiklik gosterirse,
psikolojik stres kosullar1 da iyi yonde de gisecektir. Bu duruma problem odakli basa

ctkma  denmektedir. Basa c¢ikma, stres verici durumun = degistirilip
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degistirilemeyecegine  dayanan zihinsel degerlendirmeye dayalidir. Eger
degerlendirmeye gore uyariciya miidahalede bulunarak iistesinden gelebilecek bir

seyler yapilabilir ise problem odakli basa ¢ikma uygulamaya konulur (17).

Insanlar tehdit, engellenme veya ¢atisma kar sisinda uyaranla ilgili olarak, ii¢
temel bas etme yoOntemini kullanirlar; ylizlesme, uzla sma veya geri ¢ekilme.
Yiizlesme, bireyin bir sonuca ulasabilecegini diisiinerek uyaranla miicadele etmesi,
hedefine ulagsmak icin azimle c¢abalamasidir. Bu c¢abalar, yeni yetenekler
Ogrenilmesini, diger bireylerden yardim alinmasim1i veya daha c¢ok calismay1
gerektirebilir. Ya da bireyin kendini veya durumu degistirme asamalarini
kapsayabilir. Catisma ve engellenme kar sisinda yaygin kullanilan bir yontem olan
uzlagma, bireyin arzuladigi her seye ulasamayacagini, diger bireylerden sadece onun
istediklerini yapmalarin1 bekleyemeyecegini anlamasi ve baslangicta aradigi pek de
pratik olmayan hedeflerinden daha diisiik seviyede ve gercekei hedeflere ula smaya

karar vermesidir (29).

Geri ¢ekilme ise, baz1 durumlarda en etkili ba sa ¢ikma yolu olabilir. Uyaran,
bireyden daha giiclii ise, uzakla stirmak miimkiin de §ilse, uyariciyla sava smak
zararl sonuglar dogurabilir. Bu durumda geri ¢ekilme olumlu ve gercekei bir tepki
olacaktir. Ancak, geri c¢ekilmenin benzer durumlara genellenerek devamh

kullanilmasinin sakincali olacagi gz ardi edilmemelidir (29).
2.3.1.2. Duygu Odakl Bas Etme

Stresin sebebi olan uyariciya yaklasimi veya onun hakkindaki gorisi
degistirmeye ise duygu odakli basa ¢ikma denmektedir. Stresi baslatan, uyaricidan
ziyade onun hakkinda yapilan biligsel yorumdur. Sayet bu yorum sonucunda bir sey
yapilamayacagina iliskin bir kan1 olustuysa, duygu odakli basa ¢ikma uygulanir. Bu
durumda, uyarici hakkindaki goriisii degistirmek ve uyariciyr tehlikeli olmadigi
seklinde yorumlamak, stres tepkisini durduracak veya azaltacaktir. Bu tiir basa
citkmada stres, zihinsel degerlendirme yolu ile etkilenecektir. Zira zihinsel

degerlendirme, stres tepkisinin geligsmesi i¢in her zaman araci bir degiskendir (17).

Bunun yaninda strese neden olan uyarici tanimlanamaz veya dogrudan
miidahale edilemez bi¢imde olabilir. Ornegin, park yerine saglam biraktig1 aracini

geldiginde hasar verilmis halde bulan birinin veya ¢ok yakini agir hasta olan birinin
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yasadig1 streste, stresin kaynagi bireyin miidahale alaninda degildir. Boyle
durumlarda birey, “savunma mekanizmalari”n1 kullanarak bas etmeye c¢alisir.
Savunma mekanizmalari, bireyin; baski, engellenme, ¢atisma ve kaygiyr diisiirmek
icin, stresli durumun sebepleri hakkinda kendini kandirmak ig¢in kullandig
tekniklerdir. Freud, bu tekniklerin tamamen biling dis1 oldugunu ileri siirsede bu
konu tizerinde fikir birligi oldugu sdylenemez. Her ne olursa olsun savunma
mekanizmalar1 dayanilmasi zor durumlar karsisinda bireye yararl bas etme imkanlar1

sunmaktadirlar (29).

Savunma mekanizmalarindan, inkar etme, bastirma, yansitma, 6zdeslesme,
gerileme, diisiinsellestirme, yer degistirme, tersine gevirme ve yliceltmenin stresle
basa ¢ikmada kullanilabilen tekniklerdir. Ciddi ve uzun siireli streslerde, savunma
mekanizmalarinin belirli 6lgiilerde kullanilmasi, bireyin stresle basa ¢ikmasina,
endisesinin ve geriliminin diismesine fayda saglayabilmektedir. Ancak bu tekniklerin
kullanilmasi, bireyi sorunun kaynagi ile ilgilenmekten uzaklastirmaya ve
¢ozdiigiinden fazla problem ¢ikarmaya basladiginda birey icin sakincali olacaktir
(29).

Inkar etme ve uzakla sma, psikolojik stresi kontrol etmede giiglii teknikler
olabilecegi ileri siiriilmektedir. Ancak kullanilacak basa ¢ikma teknigi; stresoriin
ozellikleri, kisisel 6zellikler ve nihayetinde nasil bir sonuca ulasilmak istendigine
gore degisir. Ornegin sinavdan sonra notlar agiklanana kadar yapilacak bir sey yok
iken uzakla smak, kotii stresi azaltmak igin yararli olacaktir. Fakat yakin bir zamanda
olacak smav dolayisiyla yasanan stres i¢in ayni stratejiyi uygulamak, stres diizeyini

diislirse bile islevsel olarak sinavda daha diisiik bir performansa sebep olacaktir (17).

Zihni stresorden uzaklasgtirmak adma aligveris yapmak, alkol almak veya
egzersiz yapmak gibi davranigsal stratejiler de duygu odakli stratejiler igerisinde

degerlendirilebilmektedir (16).
2.3.2. Stresle Basa Cikmada Etkili ve Etkisiz Uygulamalar

Strese neden olan sebepler ve durumlar stresdr veya stresy yapici olarak
tanimlansa da aslinda bu durumlar bireyi miicadeleye davet etmektedir. Stres

siirecinde organizmanin sahip oldugu enerji ve zorluklara dayanma giicii artmaktadir
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(30). Stresin sadece olumsuz etkilerinin oldugu disiiniilmemelidir. Stres

ulagilacagina inanilandan daha yiiksek hedeflere varmay1 saglayabilmektedir (31).

Stresin bireyin disinda kalan etmenlerden kaynaklandigina dair kaninin
aksine, stres kisinin asirilasmis duygulart ve istekleri sonucunda ortaya c¢ikan
durumlara kars1 gosterdigi tepkilerdir. Strese sebep olan uyaricinin ortaya ¢ikmasi ile
stres sonuglar1 arasinda bir baglanti olmasi, stres arastirmalarinin baslangicinda
hakim olan uyarici-tepki yaklasgiminda yapildigi gibi eksik veya yanlig
degerlendirmelere sebep verebilir. Uyaricinin olusmasi ile sonuglar arasinda
tamamen bireyin kontroliinde olan iki asamanin varligindan séz edilebilir. Bunlar

“degerlendirme” ve “strese karsi tepki”dir (30).

Uyaricinin - degerlendirilmesi durumu, gegmisten gelen yasanmisliklar,
uyarictya karsi tutumlar, inanglar ve bakis acisiyla iliskilidir. Degerlendirme siireci,
uyaricinin ne ifade ettigini ve devaminda ona karsi neler yapilabileceginin
degerlendirilmesini igermektedir. Bundan sonra strese karsi verilecek, savas ya da

kag tepkileri bu degerlendirmelere dayanarak ortaya gikacaktir.

Stresle bas etmek igin ortaya koyulan uygulamalar, bireylerin sahip oldugu
kisilik ozelliklerine gbre yapilan degerlendirmeler neticesinde belirlendiginden, her
bireyin digerlerinden farkli bas etme teknikleri uygulayacaklari anlamina da
gelmektedir. Bunlar arasindan bazilari, stresin iistesinden gelmekte basarili olurken
bazilar1 da basarisizliga sebep olabilmektedir. Dolayisiyla her birey ve her durum
icin kullanilabilecek belirli tekniklerin var oldugunu ileri siirmek c¢ok iddialidir ve
bliylik oranda yanlis olacaktir. Ancak insanlarin bas etme davraniglari genel olarak
gozlendiginde ve sonuglart ile karsilastirildiginda, tipik bazi davraniglar etkili ve

etkisiz olduklar1 yoniinde siniflandirabiliriz.

Genel olusan kani, bedenin stres tepkisi nedeniyle sempatik sinir sisteminin
etkisi altinda olmasi, bir gerginlige neden olabilir. Bu sebepten insanlar bilerek ya da
bilmeyerek kendilerini rahatlatacak aktivitelere yonelebilirler. Bunlar yemek yeme,
sigara tiiketimi, alkol tiiketimi gibi tepkiler olabilir. Ancak bu davranislarin kisa
stireli olarak sagladiklar1 rahatlama hissinden c¢ok, sagliga uzun vadeli olarak
verdikleri zararlar1 daha biiyiiktiir. Sigara ve alkol kullanimi bagimlilik yaratarak

uzun soluklu biiyiik zararlar verebilir. Asir1 yemek yemek ise obezite hastaligi ve
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buna bagl olarakta bir¢ok hastaligi ortaya ¢ikarabilmektedir (31). Ayrica fizyolojik
ve psikolojik bagimliliga sebep olmasi nedeniyle asiriya kagilma ihtimali de oldukca

yiiksektir.

Kendini geri ¢emek, i¢ine kapanmak ve sorunlarla yiizlesmekten kaginmak
gibi tepkiler, sosyal kaynakli stres olaylarinda stres yaratici uyaranlari ortadan
kaldirsa bile, kisileraras: iliskilerde diger sorunlara ve streslere neden olabilirler.
Tam aksi sekilde stresli olay karsisinda asiri tepki gostermek, yasanan Ofkeyi
baskalarina kars1 saldirganlik olarak gostermek ve kirict olmak, sik tekrarlandiginda,
kisiyi istenmeyen bir yalmzhiga siiriikleyebilir. Stres karsisinda hi¢ tepki
gostermeden duygularini i¢ine atan kimselerde ise bu birikimleri, farkinda olmadan

sinirlarini zorlayabilir; herhangi bir olay beklenmedik bir sekilde strese donii sebilir

(31).

Bireyin stresle bas etme tarzi ne olursa olsun yontemini se¢cmek ve
uygulamada esnek olmasi olduk¢a Onemlidir. Kullanilabilecek bagka uygun
alternatifler olabilecekken devamli ayni yontemin uygulanmasi, esnek olunmadigin
gostermektedir. Aslinda bir bag etme tarzinin etkiligi, stresli durumdayken elde
alternatif seceneklerin olup olmamasi ile daha gergek¢i bir sekilde belirlenebilir.
Birey esnek olmakla, stresli olarak algiladigi uyaranlarin sayisini azaltirken, diger

yandan da elindeki alternatiflerin daha kolayca farkina varabilecektir. (31).

Stres tepkisi esnasinda viicutta fizyolojik olarak meydana gelen degisimler,
canliin savasmasi ya da kagmasi i¢in gerekli olan giicli, enerjiyi ve dayaniklilig
saglamak i¢in gereklidir. Ancak eski caglarda insanlar i¢cin hayati olan bu islev,
giiniimiiziin diinyasinda hayati tehlike karsisinda ortaya cikmaktan cok, hayati
tehlikedeymis gibi algilanan is yasamindaki zorluklarda, insanlar arasi iligkilerde,
sevdigimiz kisilerin kaybinda, trafikte ve daha bircok giinliikk yasam olaylarinda
tetiklenmektedir.

Fiziksel aktiviteyi daha giiclendirmek igin salgilanan bir dizi kimyasal
madde, harcanmadan kan igerisinde kalmakta ve stresli olaylar tekrarlandikca
birikmektedir. Bu maddelerin harcanmadan kanda birikmesi, bedeni siirekli aktif ve
gergin tutmakta, sonug¢ olarak viicudun sistemleri yipranmakta ve bedensel islev

bozukluklari, hastaliklar artmaktadir. Giiniimiiziin yasam kosullarinda stresli olaylari
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tamamiyla ortadan kaldirmak neredeyse imkansiz goriinmektedir. Ancak stresin
bedende meydana getirdigi degisimleri bedene ve zihne yonelik bas etme teknikleri
ile geri ¢evirmek miimkiindiir. “Bedende ayni zamanda hem gerginligin, hem de
gevsemenin beden kimyasi bir arada olmayacagindan”, bedene yonelik olarak
gevseme cevabinin 6grenilmesi ve uygulanmasi ile stres nedeniyle bedende biriken

kimyasal maddeler ortadan kaldirilabilirler (13)

Bir insanin bedeninin  gevsemesini  saglamak icin  solunumunu
derinlestirmesiyle, kalp atimi1 azalir; el ve ayaklara giden kan miktarinin artmasi ile
bu uzuvlar 1smir; kan damarlarini sikan kaslarin gevsemesiyle biitliin viicutta bir
gevseme ve rahatlama olur. Hormonal denge saglanir ve beden metabolizmasi
yavaslar. Gevsemeyle birlikte, kalp atisinin azalmasi ve kan basincinin diismesi gibi
olumlu degisimler, hipertansiyon gibi bir¢ok rahatsizli gin tedavisinde ciddi faydalar
saglayabilmektedir. Gevseme cevabinin 6grenilmesi i¢in bireyin farkinda olmadan
otonom olarak calisan fizyolojik tepkilerinin farkina varmasi, 6nemli bir adimdir.
Bunu saglamak i¢in bazi algilayici araglar (beden sicakliginin, terlemenin 6lgiilmesi
gibi) kullanilarak, bireyin fizyolojik tepkilerinin farkina varmasi saglanabilir. Bu
yonteme “biyolojik geri bildirim” denmektedir. Bu yontemle birey kendisinde
meydana gelen degisimleri gorerek, bunlari tersine ¢evirmeye yarayacak teknikleri

uygulama aligkanlig1 kazanabilir (13).

Stres tepkisi nedeniyle gerginlik i¢cinde bulunan bedeni tekrar eski dengesine
dondiirmek icin degisik tlirdeki gevseme teknikleri uygulanabilmektedir. Bunlar
icerinde oldukga etkili olan “Kademeli Gevseme Tekni gi’nde insan viicudundaki
biiyiik kas gruplar bilingli olarak gerilir ve gevsetilir. Bu teknigin uygulanmasiyla,
stres aninda kaslarin ne derece gerilebilecegi ve gevsemenin verdigi rahatlik
anlasilabilir. Gerilim ne kadar fazla olursa ve gevseme o kadar rahatlatict olacaktir.
Birey bu teknik ile kendi bedeni ile tanisir stresin bedeninde neler yaptigim fark
edebilir. Yapilan gevseme egzersizi dinlenme, tazelenme ve yeniden dogmusluk hissi

verir (13).

Fiziksel aktiviteye katilim da stres sebebiyle bedende birikmis olan enerjinin
yakilmasi, damarlarin genislemesi ve viicudun rahatlatilmasi icin fazlasiyla yararlh

bir yontemdir. Dogada yiirliylis yapmak, bisiklet kullanmak, kosmak, esnetme germe
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hareketleri yapmal ve ylizmek gibi aktiviteler viicudun gerilimini azaltacaktir. Stres
aninda gerilen kaslar1 gevsetmenin en iyi yollarindan biri de masajdir. Masaj viicudu

dinlendirmesinin yaninda agr1 ve sizilar1 da azaltabilir (32).

Kisinin manevi duygularini gelistirme ve rahatlama teknigi olan yoga da
bedene zindelik ve dingilik saglamak adina kullanilabilir. Viicudun her kisminin
esnetilerek gevsetilmesiyle beraber, i¢ organlar da rahatlatilir. Dolagim sistemi de
canlandirilarak viicutta dagitilan oksijen miktar arttirilir. Bedendeki gerilim yaratan

islemler tersine ¢evrilmis olur.

Stres tepkisini baglatan uyaricinin degerlendirilmesi, zihinsel bir siiregtir.
Stres etkilerini azaltmak i¢in zihinsel teknikler de uygulanabilir. Bu teknikler; stres
sonuclarinin ortaya c¢ikmasindan once ve sonra uygulan teknikler olarak
ayrilabilirler. Stres tepkisinin gelismesinden 6nce kullanilan bir teknik olan “Zihinsel
diizenleme teknigi” ile bireyin stresli durum karsisinda karamsarlikla, stresorii
istesinden gelinemeyecek bir sekilde degerlendirmesi yerine, akilct Olgiitler
gelistirerek, uyariciya olumlu yonden yaklasmasi saglanabilir. Boylece uyaricinin
bireye gerginlik vermeyecek bir bicimde yorumlanmasi saglanmis olur (13). Ortaya
cikan stres belirtilerini tersine dondiirmek icin uygulanacak zihinsel yodntemler
arasinda ise meditasyon, hayal kurma, dua, hipnotizma, telkin gibi teknikler
sayilabilir (32).

Diger yandan antrendrlerin her giin kullandiklar1 problem ¢6zme teknikleri,
stresli durumlarla bas etmede olduk¢a faydali big¢imde kullanilabilirler. Buna gore,
strese neden olan durum; problemi saptama, segenekleri gozden gegirme, bir ¢oziimi
segme, eyleme gegme ve sonuglart degerlendirme asamalarina boliinerek bas etme
stireci kolaylastirabilir (20). Giinliikk yagsamda bash basina stres kaynagi olan zaman
baskis1 da etkili bir zaman planlamasi1 yapilarak, islerin Onceliklerine siralanmasi,
islerin kimler tarafindan ve nasil yapilacaginin planlanmasiyla kontrol altina

alabilir (25).

Stresle basa ¢ikmada sosyal destek alabilmek etkili yontemlerden biridir. Bu
kavram i¢inde sadece bireyi dinleyen veya is yiikiinii paylasanlar degil, kendi bilgi ve
becerilerini ona aktaranlar, ilgilerini paylasanlar, bireyi daha 6nemli amaglara

giidiileyen herkes vardir. Sosyal destege sahip bireylerin stres altindayken daha az
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ruhsal ve fiziksel rahatsizlik yasadiklarina dair bulgular vardir. Sosyal destek sistemi,
aile ya da yakin arkadaslarin yaninda, bir kriz aninda bagvurulabilecek konunun
uzmanlarini da kapsayabilir. Her zaman arkadaglik etmek istenmeyen, ancak islerin
iistesinden gelmek icin yeni yollar bulmak ve degisik alanlara yonelmede yardimci

olabilecek ki siler de bu kapsamda sayilabilmektedir (22).
2.3.3. Stresle Bas Etmek I¢in Gelistirilen Orgiitsel Teknikler

Orgiitsel stresin neden oldugu olumsuz sonuglarmn ortaya koyuldugu pek gok
arastirmada, bu olumsuz sonuglarin sosyal destek sistemleri ile azaltildigi
saptanmistir. Sosyal destek sistemi olarak, kisinin bir ya da birden fazla sayida insan
ile diizenli goriismesini, bunlardan gii¢lii ve olumlu duygularla birlikte ihtiyag
duydugu duygusal yardimi alma ve verme istegi ile yetenegi tasiyan iligkiler

tanimlamaktadir.

Is yerinde, ast ve iist mevkiden meslekdaslarla destekleyici iliskiler kurmak,
orgilitsel stresin algilanmasinmi zayiflatmaktadir. Bu da kisinin kendine, diger kisilere

ve iglerine daha olumlu yaklagsmasina neden olmaktadir.

Sosyal destek sistemlerinin yanisira orgiit diizeyinde alinacak bir dizi dnlem

ve teknik, kisilerin stres i¢ine girmelerini 6nlemektedir. Simdi bunlar1 agiklayalim.
2.3.3.1. Orgiit ve Yonetim Gelistirme
Yonetim Gelistirme

Yonetim gelistirme Orgiitte gorev alan yoneticilerin yapmalar1 gereken daha
etkin yapabilmeleri i¢in yeni arag, teknik ve kavramlarla donatilmalari, problem
¢ozme ve etkili karar alabilme yeteneklerinin gelistirilmesi, davranig ve tutumlarin

1yl yonde gelistirilmesi adina diizenlenen bicimsel programlardir.
Orgiit Gelistirme

Orgiit gelistirme bir orgiitin sahip oldugu performans: biitiin olarak
gelistirmeyi amaglar. Bu sebepten o6rgiit iiyelerinin mevcut tutum ve davraniglarini
degistirmek, kendi aralarinda daha etkin iletisim kurmalarini saglamak, problemlerini
acik bir duruma getirerek birbirleri ile paylagmalarin1 saglamak, diisiince, arzu ve
Onerilerini birbirleri ile paylagsmalarini saglayacaklari ortami gelistirmek, orgiit

gelistirme programlarinin temel amaglaridir.
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Meslek Danismanhg

Strese giren bireylerin g¢ogunlugu, Orgiitsel stres kaynaklart sonucunda is
doyumsuzlugu ig¢indedirler. Bu kisiler ger¢ekte olmadiklar1 higbir gelecek
gormedikleri islerde calistiklarini diisiinmektedirler. Onlarin sorunlar1 ¢ézmek icin
bir danigmana ihtiyaglar1 vardir. Bu danismanlarin onlara rehberlik ederek, ilgi ve
becerilerinin degerlendirmesi yoluyla ¢ok faydali olabilecek yeni imkanlar ortaya

c¢ikarilabilir.
Stres Danismanh@:

Stres icinde olan kisi, kisisel basa ¢ikma teknikleri ile ¢6zemedigi sorunlari
danisacak, onlar1 anlatip yardim isteyecek profesyonel bir yardimciya gerek

duyabilir. Iste boyle bir danismanin drgiit icinde var olmasi kisileri rahatlatacaktir.
Stresi Azaltici1 Egitim Programlar

Bu tiir egitim programlar1 stresi kisilerin en iyi performans gostercekleri
diizeye indirmek amaciyla diizenlenir. Yoneticiler ve isciler i¢in ayr1 ayri

diizenlenmesi, uygulamalarin iyi sonug vermesini saglar (33).
2.3.4. Stresle Bas Etmek i¢in Gelistirilen Kisisel Teknikler

Gilintimiizde, kisiler gerek is yasamlarinda gerekse sosyal yasantilarinda pek
cok stresli durumla kars1t karsiya kalmaktadirlar. Bu stresli durumlarin olumsuz
etkisini kisaltacak veya kisiyi bu durumlara karsi kuvvetli kilacak pek cok basa
cikma teknigi bulunmaktadir. Bu teknikleri kisi ve kendi basina uygulayabilir, ya da

uzman bir kisiden yardim isteyebilir. Bu teknikleri sirasi ile agiklayalim.
Diyet ve Dengeli Beslenme

Temel beslenmeyi saglayacak yiyeceklerin dengeli bir bilesimi, kisiler i¢in
son derece yararli bir beslenmedir. Bunun yanisira alkol, tiitiin,kafain vb. gibi
yiyecek ve iceceklerin ¢ok miktarlarda alinmasi, ya da hi¢ alinmamasi viicut i¢in

yararhdir.
Egzersiz

Stres kaynaklarinin ¢ogunun etkisi sonucunda boyun, omuz ve sirt kaslarinda

olusan gerginlik, basagrisina neden olabilmektedir.
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Egzersizin stresin azaltilmasina yonelik bilingli sekilde uygulanmasi basarili
sonuglar ortaya ¢ikarir.

Egzersizin pek ¢ok ¢esidi olmasina karsilik kisinin viicudunu dengeye getiren

hareketler dort ana grup i¢inde siralayabiliriz.
Bunlar:
* Spor ve eglence niteligindeki hareketler:
* Aerobik ve kardiovaskiiler saglik
* Kas saglig1 ve giiciinii arttirma
* Gerginlik azaltict hareketler
Gevseme Teknikleri

Vur ya da ka¢ tepkisinin tam tersi olan gevseme teknigi sempatik sinir
sisteminin hareketsizlesmesini ve parasempatik sinir sisteminin tamamlayici harekete
gecisini icerir. Bu teknik kisinin viicut islevleri iizerindeki bilingli, denetim ve

yonetimi igleyerek terk etmesidir.
Bu teknikler s6yle siralanabilir:
* Yavag gevseme
* Hipnoz
* Meditasyon
* Transandantal meditasyon
* Benson teknigi
* Otojenik egitim
Biyolojik Geri Beslenme

Viicudun sahip oldugu fizyolojik islevleri, bazi 6lgiim aletleri araciligiyla
kontrol altina alma siirecidir. Biofeedback, insalara viicutlarinda ne olup bittigine

iligkin bilgiler vermektedir.

Biofeedback yan etkisi olmayan bir tekniktir. Tedaviden ¢ok egitim niteligi

tasimaktadir. Stres i¢cinde olan ya da asabi yapilar1 nedeniyle stres i¢ine girmeleri her
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zaman olanakli olan gergin kisileri gevsetmek isi, diger pek cok teknikten daha
basarili olan biofeedback’tir. Ciinkii biofeedback yapmak i¢in kullanilan araglar,

biyolojik sinyalleri biiylitmekte ve aninda geribesleme saglamaktadir.

Zaman Yonetimi

Zaman yonetimi teknigini basarili bir sekilde sorunsuz uygulamak adina,
kisinin kendisini, bilgi ve yeteneklerini, ihtiyaglarini iyi anlamasi, gorev, yetki ve
sorumluluklarini 1yi bir sekilde benimsemesi gereklidir. Bunun i¢in de kisi zamani

korumali (toplanti, ziyaret¢i, telefon gibi zamani bosa harcanan olgulari sinirlt 6lgiide
tutabilmeli) (34).

2.4. KISILIK
Kisilik bireyin, belli sekillerde hareket etmesini diizenleyen degismez

yapilarin bir organizasyonudur.

Kisilik kavrami, bireylerin baskalariyla kurdugu iliskilerde tepkiyi ve
kendisini gosterme bi¢imini de ifade etmektedir. Kisilik, insanin duygu diisiince ve

davraniglarinin tutarli bigimlerini agiklayan 6zelliklerini sunar (35) .
2.4.1. Kisilik Kavram

Kisilik kavrami ile aym1 anlamda en cok kullanilan kelime karakterdir.
Karakter; kisiye 0zgii davraniglarin biitiinii olup, insanin bedensel, duygusal ve
zihinsel etkinligine cevrenin verdigi degerdir. Bireyin karakteri kisisel ozellikler

iginde yasanilan ¢evrenin deger yargilarindan olusur (36).
2.4.2. Kisiligin Bashca Ozellikleri

* Dogustan getirdigimiz ve sonradan edindigimiz egilimlerin tamamindan

olusmaktadir.
* Kazanilan bu 6zelliklerle kisilik olusmaktadir.

* Cevre kosullar1 ¢ok hizli degistigi zamanlarda evlilik ve kariyer gibi
yasamimizdaki baz1 6nemli olaylarda kisilikte {izerinde bir takim etkilerle degisiklige

sebep olmaktadir.
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* Kisilik denildiginde, belirli bir durumda ve ya olaylar karsisinda kisinin

takindigi tavrin davranigsal yonii ve devamlilik gosteren 6zellikleri akla gelir.

* Her kisiligin dogustan sahip oldugu bir karakteri vardir. Karakter kisiligin

onemli bir unsurdur. (36)
2.4.3. Kisilige Kuramsal Yaklasimlar

Zaman igerisinde davraniglar durumdan duruma egigmesine ragmen kisilik
goreli olarak sabit kalmaktadir. Psikologlarin pek ¢ogu farkli kelimelerle anlatsalar
da; “kisiligin insanin tiimii oldugu” taniminda birlesirler. Kisilik kuramlar1 4 ana

baslik altinda toplanabilir.

Insan kaynaklar1 alaninda yapilan arastirmalarda yogun olarak kullanilan
kisilik tipleri yaklasimi kisilik analizlerinde 6nemli bir yere sahiptir. Freud un iig tipi
ve Carl Jung’un kisilik tipleri teorisi kisiligin en énemli boyutlarindan biri olarak

incelenmektedir.

Sigmund Freud’un iig¢ tipi: Kisilik yapist ile ilgili goriislerini ti¢ baslik altinda
tanimlanmistir. Yapisal kuramda temel kavramlar; id(ilkel benlik), ego(benlik), siiper

ego(list benlik) kavramlaridir.

Ilkel benlik, Freud’a gore insan egilimleri ve sevgi giidiilerinin toplandig1 yer
ilkel benliktir. Burada bireyin hi¢ bir baski ve etki altina alinmamus istek ve arzular

vardir.

Ustbenlik ise, kisinin daha iist diizeyde denetimini saglar. Kisi kosullar uygun
oldugu ve kimsenin bulunmadigi ortamlarda hakkaniyet, vicdan adi verdigimiz

duygularla davranislar1 kontrol eder (37).
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3. BOLUM: GEREC VE YONTEM

Arastirma, Istanbul amatdér kiimede gdrev yapan antrendrlerin kisilik
Ozelliklerine gore yasanilan strese karsi nasil stres belirtisi gosterdigi ve kullanilan

basa ¢ikma yontemlerinin degerlendirilmesidir.
3.1. ARASTIRMA DESENI

Bu arastirmada, “Istanbul amatdér kiimede gorev yapan antrendrlerin
kisilik ozelliklerine gore yasanilan strese karsit nasil stres belirtisi gosterdigi ve
kullanilan basa ¢ikma yontemlerinin degerlendirilmesi adina betimsel tarama

modeli kullanilmistir.
3.2. ARASTIRMANIN EVRENI

Bu arastirmanin evrenini istanbul amatér spor kuliiplerinde goérev yapan

antrendrler olusturmaktadir.
3.3. ARASTIRMA GRUBU

Arastirma igin Istanbul amatdr kiimede miicadele eden takimlardan uygun

ornekleme yontemiyle 120 antrendr arastirmaya dahil edilmistir.
3.4. ARASTIRMA TEKNiGi VE PROTOKOL

Calisma kapsaminda hazirlanan veri formu ii¢ kistmdan olusmaktadir. 1k
kisimda katilimcilarin  yasi, egitim durumlari, antrendrliik yapma siireleri yer

almaktadir.

Katilimcilarin algiladiklarini stres diizeyini 6lgmek amacli ‘Algilanan Stres
Diizeyi Ol¢egi’ uygulanmustir. Katilimcilarin stresle basa ¢ikma tarzlarmi belirlemek
adina Folkman ve Lazarus tarafindan gelistirilmis olan, Sahin ve Durak (1995)
tarafindan kisaltmasi ve iniversite Ogrencilerine uyarlamasi yapilan, yeni adiyla

“Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi” kullanilmustir.

Arastirma i¢in 125 antrendr tarafindan anketler doldurulmus olup, bu

anketlerin 120 tanesi gegerli sayilmistir.
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3.5. VERIi TOPLAMA ARACLARI

3.5.1. Kisisel Bilgi Formu
Calisma kapsaminda hazirlanan kisisel bilgi formunda, katilimcilarin yasi,

egitim durumlar1 ve antrendrliik yapma siireleri hakkinda bilgi toplanmistir.
Kisisel bilgi formuyla birlikte calismada iki adet 6l¢ek kullanilmustir.
3.5.2. Algilanan Stres Diizeyi Ol¢egi

Katilimeilarin algiladiklarini stres diizeyini 6lgmek amagli “Algilanan Stres
Diizeyi Olgegi” uygulanmustir. Buna gore her bir soruya iliskin olarak alinan
cevaplarin ortalamasi ve standart sapmasi dl¢iilmiistiir. Olgegimizde likert dlgegi
kullanilmis ve puanlama “(1) Hig¢bir zaman, (7) Her zaman” olacak seklinde
yapilmustir. 1lgili sorulara gore verilen cevaplarmn tanimlayici istatistii olarak
ortalama ve standart sapma degerinden yararlanilmistir. Verilen cevaplarin
ortalamalarinin 7°1i likert Olgeginde hangi araliga diistiiglinii belirlemek amaciyla
Tablo 1°den yararlanilmigtir. Ortalama deger araligi esit dagilimli likert 6lgeginin bir

sonucudur. Tlgili tablo asagidaki gibidir;

Ortalamalarm Deger Aralig1 7’li Likert Ol¢egindeki Karsihg

1.00 - 1.857 Hicbir Zaman

1.858 - 2.715 Cok Seyrek

2.716 - 3.573 Seyrek
3.574-4.431 Bazen

4.32 -5.289 Sik Sik

5.290 — 6.147 Cok sik

6.148 —7.00 Her zaman

Bu tabloya gore ortalamanin artmasi algilanan stres diizeyinin yiikseldigini

gostermektedir.
3.5.3. Stresle Basa Cikma Tarzlan Olgegi

Arastirmada Folkman ve Lazarus tarafindan gelistirilmis olan, Sahin ve
Durak (1995) tarafindan kisaltmasi ve tiniversite 6grencilerine uyarlamasi yapilan,

yeni adiyla “Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi” kullanilmustir.
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Folkman ve Lazarus (1985) tarafindan gelistirilen Basa Cikma Yollari
Envanteri, duruma yonelik ve 66 maddelik, 4’lii likert tipi bir &lgektir. Olgek
iilkemizde daha once Siva tarafindan kullanilmis ve kiiltiire 6zgii maddeler eklenerek

70 maddelik bir 6lgek haline getirilmistir (Siva, 1988; akt. Sahin ve Durak, 1995).

Sahin ve Durak (1995) tarafindan yapilan kisaltma g¢alismalart sonucunda

6l¢ek 30 maddeye indirilmistir.

Stresle Basa Cikma Tarzlar Olgeginin bu kisaltilmig formun faktor yapisi iic
fakli calismada ele alinmistir. Birinci c¢alismanin Orneklemini 575 {iniversite
Ogrencisi, ikinci calismanin Orneklemini ¢esitli 6zel ve kamu bankalarinda
calismakta olan 426 kisi ve liclincili ¢alismanin 6rneklemini ise Ankara’da oturan 232
kisi olusturmustur. Bu ii¢ ¢alisma sonucunda 6l¢egin, kendine gilivenli yaklagim (8,
10, 14, 16, 20, 23 ve 26. maddeler), caresiz yaklasim (3, 7, 11, 19, 22, 25, 27 ve 28.
maddeler), boyun egici yaklasim (5, 13, 15, 17, 21 ve 24. maddeler), iyimser
yaklasim (2, 4, 6, 12 ve 18. maddeler) ve sosyal destek arama (1, 9, 29 ve 30.

maddeler) seklinde bes faktdrden olustugunu saptanmaistir.

Ug farkli 6rneklem verilerine dayanarak elde edilen bulgulara gore, Iyimser
Yaklagim alt boyutunun giivenilirlik kat sayilarinin a=.68 ile .49 arasinda; Kendine
Giivenli Yaklasim alt boyutu i¢cin a =.62 ile .80 arasinda; Caresiz Yaklasim alt
boyutu i¢in o =.64 ile .73 arasinda; Boyun Egici Yaklasim alt boyutu i¢in a =.47 ile

.72; Sosyal Destege Bagvurma alt boyutu i¢in de a =.47 ile .45 arasinda degistigi
goriilmiistiir (32).

Olgek toplam 30 maddeden ve 5 alt boyuttan olusmaktadir.

1. Kendine giivenli yaklasim (Her seye yeniden baslayacak giicii kendimde

bulurum.)

2. lyimser yaklasim (Olaydan / olaylardan olumlu bir sey cikarmaya

caligirim.)
3. Caresiz yaklagim (Kendimi kapana sikigsmig gibi hissederim.)
4. Boyun egici yaklagim (Olanlar karsisinda “Kaderim buymus.” derim.)

5. Sosyal destege bagvurma yaklasimi (Sorunun ger¢ek nedenini

anlayabilmek icin bagkalarina danigirim.)
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Olgegin uygulanmasinda, deneklere yasamlarindaki sikintilar ve stresle basa
¢ikmak i¢in bu durumlarda genellikle neler yaptiklarini hatirlamalari ve maddelerde
verilen davraniglarin kendilerine uygunluk derecelerini, %0 ile %100 arasinda
degisen 4’lii Likert tipi dlcek iizerinde isaretlemeleri istenmektedir. Olgekten elde
edilen puanlar iki farkli sekilde kullanilabilmektedir. Birinci kullanim seklinde etkili
ve etkisiz yontemler ayr1 ayri hesaplanmaktadir. Bunun i¢in “iyimser yaklasim”,
“Kendine giivenli Yaklagim” ve “Sosyal destege basvurma” alt 6lgeginin (1 ve 9ncu
maddeler ters puanlanarak) puanlart toplanarak etkili yontemler puani

bulunmaktadir.

Etkisiz yontemler puani ise “caresiz yaklagim” ve “boyun egici yaklasim™ alt
dlgeklerinin puanlari toplanarak bulunmaktadir. ikinci kullanim seklinde ise dlgegin
toplam puani hesaplanmaktadir. Bunun i¢in etkisiz yontemleri olusturan alt
Olgeklerin puanlart ters puanlanarak, etkili yontemler puaniyla toplanmaktadir. (Ters
puanlama yapmak yerine etkisiz yontemler toplam puani etkisiz yontemleri olusturan
14 maddenin en yiiksek toplam puani olan 42’den c¢ikarilarak, etkisiz yontemlerin
ters gevrilmis toplam puani bulunabilir.) Olgek toplam puanimin yiiksek olmasi

stresle basa ¢ikma becerisinin daha fazla oldugunu gostermektedir.

Sonug olarak, 30 maddelik kisaltilmis ve uyarlanmis Stresle Basa Cikma
Tarzlart Olgeginin orijinali ile kiyaslandiginda, madde sayisi yaridan daha az
olmasima karsin, depresyon anksiyete ve diger stres belirtileriyle iligkili olan baga
¢ikma tarzlariin gecerli ve gilivenilir bir sekilde ol¢tiigii soylenebilir (Sahin ve

Durak, 1995).
3.5.4. Stres Belirtileri Olgegi

Ulkemizde ilk kullanmimimi Day tarafindan 1992 yilinda dgrenciler {izerinde
(N=198) yaptig1 caligmada gormekteyiz. Giivenilirlik analizinde Cronbach Alfa
katsayis1 =.90, test tekrar test katsayisi r=.72°dir. Day’in ¢alismasindan bagimsiz
olarak uyarlamasi yapilan ve 426 kisilik banka calisanlar1 6rneklemi tizerinde
uygulanan diger bir ¢alismada da olgegin oldukga giivenilir ve gegerli oldugu

sonucuna varilmistir (Sahin ve Durak, 1997).
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3.6. VERILERIN DEGERLENDIRILMESi VE ANALIZi

Tez yaziminda MS Word programi ve istatistik testlerin yapilmasinda
Windows SPSS 16.0 Istatistik programi kullanilmistir. Arastirmada toplanan
veriler SPSS 16.0 paket programinda degerlendirmeye alinmis ve verilerin
analizi i¢in, tanimlayici istatistikler yapilmig, ortalama ve standart sapma
degerleri hesaplanmis, degiskenlerin parametrik olup olmadiklarint 6grenmek
i¢in Kolmogrov-Smirnov testi uygulanmis, ¢alismada yer alan hipotezlerin
testinde anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmistir. Gruplar arasindaki farkliligin
belirlenmesi i¢in bagimsiz t-testi, one way anova ve tek yonlii varyans analizi

yapilmistir.
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4. BOLUM: BULGULAR

4.1. ANTRENORLERIN DEMOGRAFIK BILGILERINE ILISKIN
BULGULAR
Tablo 4.1. Antrenérlerin Yaslara iliskin Bulgular

Degisken (Yas) Frekans (N) Yiizde (%) Gegerli Yiizde | Kiimiilatif Yiizde
21-30 Yas 26 21,6 21,6 21,6

31-40 Yas 49 40,8 40,8 40,8

41-50 Yas 39 32,5 32,5 32,5

51 Yas ve Uzeri 6 51 51 51

Total 120 100,00 100,0 100,00

Tablo 4.1°deki sonuclar incelendiginde, arastirmaya katilan antrendrlerin
%21,6’s1 21-30 yas arasi, %40,8’1 31-40 yas aras1, %32,5’1 41-50 yas aras1 ve %5,1°1

51 yas ve lizeridir.

Tablo 4.2. Antrenérlerin Antrenérliik Siiresine Iliskin Bulgular

Degisken (Yil) Frekans (N) Yiizde (%) Gegerli Yiizde Kiimiilatif Yiizde
0-5 Y1l 28 23,3 23,3 23,3

6-10 Y1l 38 31,6 31,6 31,6

11-15 Y1l 33 27,5 27,5 27,5

15 Y1l ve Uzeri 21 17,6 17,6 17,6

Total 120 100,00 100,0 100,00

Tablo 4.2°deki sonuglar incelendiginde, arastirmaya katilan antrendrlerin
%23,3°1 0-5 yil, %31,6’s1 6-10 y1l, %27,5’1 11-15 yil, %17,6’s1 ise 15 yil ve lizeri

antrendrliik kidem yilina sahiptir.




Tablo 4.3. Antrenérlerin Egitim Durumlarina iliskin Bulgular
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Degisken Frekans (N) Yiizde (%) Gecerli Yiizde |Kiimiilatif Yiizde
Ortaokul 26 21,6 21,6 21,6
Lise 43 35,9 35,9 35,9
On lisans 12 10,0 10,0 10,0
Lisans- Yiksek lisans 39 32,5 32,5 32,5
100
Total 120 100,0 100,0

Tablo 4.3’deki sonuclar incelendiginde, arastirmaya katilan antrendrlerin

%21,6’sim1n ortaokul, %35,9’unun lise, %10,0’unun Onlisans, %32,5’inin lisans-

yiiksek lisans seviyesinde egitimi oldugu belirlenmistir.

4.2. ANTRENORLERIN STRES BELIRTILERI VE STRESLE BASA CIKMA

YONTEMLERI

Tablo 4.4. Antrenérlerin Stres Belirtileri Olgeginden Aldiklari Puanlara fliskin

Bulgular

Degisken N Minimum Maksimum Ortalama Standart S.
Kisilik Olgegi 120 28,00 41,00 36,11 2,61
Basa Cikma 120 48,00 127,00 77,29 12,18
Stres Belirtileri 120 70,00 270,00 170,81 50,27

Tablo 4.4°deki sonuglar incelendiginde, stres belirtileri Olgegi sonuglari

170,81 olarak bulunmustur.

Stresle basa c¢ikma Olgegi sonucglan ise 77,29

bulunmusken, kisilik 6l¢egi puanlar1 ortalamasi 36,11 olarak belirlenmistir.
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Tablo 4.5. Antrenérlerin Stresle Basa Cikma Yontemlerine iliskin Bulgular

Alt Bashklar N Ortalama Standart Sapma
Kendine Giivenli Yaklasim 120 166,81 12,25
Caresiz Yaklasim 120 151,21 11,39
Boyun Egici Yaklagim 120 144,93 9,81
Sosyal Destege Bagvurma 120 147,81 14,53
Iyimser Yaklagim 120 175,13 10,04
Algilanan Stres Diizeyi 120 134,13 8,97

Tablo 4.5’deki sonuglar incelendiginde, antrenérlerin kisilik 6zelliklerine

gore kendine gilivenli yaklasim 166,81, caresiz yaklasim 151,21, boyun egici

yaklagim 144,93, sosyal destege basvurma 147,81, iyimser yaklagim 175,13 ve

algilanan stres diizeyi 134,13 olarak belirlenmistir.

4.3. HIPOTEZ 1: ALGILANAN STRES DUZEYi VE STRES iLE BASA
CIKMA STIiLLERI ARASINDAKI ILISKi

Tablo 4.6. Algilanan Stres Diizeyi ve Stres ile Basa Cikma Stilleri Arasindaki

Tiski
Ortalama
Korelasyon Sayis1 -.188
Kendine Giivenli Yaklasim P .087
N 120
Korelasyon Sayisi .250(**)
Caresiz Yaklasim P 001
N 120
Korelasyon Sayisi .109(**)
Boyun egici yaklasim P .039
N 120
Korelasyon Sayis1 .026
Sosyal destege basvurma P .258
N 120
.. Korelasyon Sayis1 -.189(**)
Iyimser yaklasim P 004
N 120
Korelasyon Sayis1 012
Algilanan stres diizeyi P .
N 120

(**)Korelasyon katsayisi 0.05 duyarlilikta istatistiksel olarak anlamli
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Antrendrlerin algilanan stres diizeyi ile stresle basa ¢ikma stilleri arasindaki
iliski incelenmistir.  Iliskiyi incelemek icin Korelasyon analizlerinden
yararlanilmistir. Degiskenlerin dagilimimin normal oldugu ya da normale yakin
oldugu durumlarda Pearson korelasyon katsayisi kullanildigi halde, degiskenlerin
dagilimmin normallikten uzak oldugu durumlarda Spearman sira korelasyonu
kullanilmaktadir. Spearman’in sira korelasyonu Pearson’mn sirali  verilerle
kullanilmak tizere tasarlanmis parametrik olmayan bir versiyonudur.

Spearman sira korelasyonu da Pearson korelasyon katsayisi gibi -1 ile +1 arasinda
deger almaktadir. Eger, korelasyon katsayisi +1 ise, degiskenler arasinda pozitif
yonli mitkemmel bir dogrusal iligkinin -1 ise, degiskenler arasinda negatif yonlii
milkemmel bir dogrusal iliskinin oldugundan s6z edilir. Spearman korelasyon
katsayisinin 0 olmasi ise, degiskenler arasinda dogrusal bir iligkinin olmadigim

gosterir. Degiskenler arasinda Spearman korelasyon katsayisinin yorumu asagidaki

gibi yapilir.

R fliski
0.00-0.25 Cok zay1f
0.26-0.49 Zayif
0.50-0.69 Orta
0.70-0.89 Yiksek
0.90-1.00 Cok yiiksek

Buna gore; arastirmamizda kullanilan oOlgekler ile ilgili iliski incelendiginde
Algilanan Stres diizeyi ile Stresle Basa ¢ikma stilleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski;

- Caresiz yaklagim ile pozitif yonlii zayif bir iligkinin oldugunu (r=0.250, p<0.05).

- Boyun egici yaklagim ile pozitif yonlii ¢cok zayif bir iliskinin oldugu (r=0.109,
p<0.05).

- Iyimser yaklasim ile negatif yonlii orta yonlii bir iliski oldugu (r=0.000, p<0.05)

belirlenmistir.
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44. HIPOTEZ 2: ANTRENORLERIN YAS DURUMUNA GORE
ALGILANAN STRES DUZEYI] VE STRES iLE BASA CIKMA STILLERI
Tablo 4.7. Antrenodrlerin Yas Durumuna Gore Algilanan Stres Diizeyi ve Stres

ile Basa Cikma Stilleri

N Ortalama
21-30 Yas 26 171,09
31-40 Yas 49 165,75
Kendine Giivenli Yaklasim 41-50 Yas 39 165.84
51 Yas ve Uzeri 6 164,56
21-30 Yas 26 151,48
31-40 Yas 49 149,30
Caresiz Yaklasim 41-50 Yas 39 150,66
y 51 Yas ve Uzeri 6 153,43
% 21-30 Yas 26 143,17
= 31-40 Yas 49 144,77
Boyun egici yaklasim g 41-50 Yas 39 14430
§ 51 Yas ve Ugzeri 6 147,50
§S
g 21-30 Yas 26 149,75
= 31-40 Yay 49 140,43
Sosyal destege bagvurma ’% 2150 Yas 39 148.42
; 51 Yas ve Ugzeri 6 152,64
< 21-30 Yas 26 172,11
] 31-40 Yas 49 173,40
Tyimser yaklagim 41-50 Yas 39 175,82
51 Yas ve Ugzeri 6 179,22
21-30 Yas 26 139,87
31-40 Yas 49 137,51
Algilanan stres diizeyi 41-50 Yas 39 133.03
51 Yas ve Uzeri 6 126,11

Elde edilen bulgulara bakildiginda, antrenorlerin stresle basa ¢ikmada
kendine giivenli yaklasim, ¢aresiz yaklasim, boyun egitici yaklasim, sosyal destege
bagvurma ve iyimser yaklagim gostermeleri yas durumlarma gore anlamli farklilik
bulunamamistir. Algilanan stres diizeyi de yas durumuna gore anlamli farklilik

gostermemistir (p<0.05).
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Tablo 4.8. Antrenérlerin Yas Durumuna Gore Algilanan Stres Diizeyi ve Stres

ile Basa Cikma Stilleri Arasindaki Farkhligin Incelenmesi

Kendine Caresiz Boyun Sosyal Iyimser Algilanan
Giivenli Yaklasim Egici Destege Yaklasim Stres
Yaklasim Yaklasim Basvurma Diizeyi
Ki-Kare 1,350 3,018 3,895 74 ,954 2,013
Sd 3 3 3 3 3 3
Kareler ,678 ,355 424 ,208 321 ,196
Ortalamasi

Tablo 4.8’¢ gore %5’°lik anlamlilik diizeyinde istatistiksel olarak antrendrlerin

yas durumuna gore algilanan stres diizeyi stres ile basa ¢ikma stillerine gore farklilig

anlamsiz ¢ikmistir. Buna goére antrendrlerin yas durumuna gore algilanan stres diizeyi

veya stres ile basa ¢ikma stilleri arasinda fark bulunmamaktadir.
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4.5. HIPOTEZ 3: ANTRENORLERIN ATRENORLUK YAPMA SURESINE
GORE ALGILANAN STRES DUZEYi VE STRES ILE BASA CIKMA
STILLERI

Tablo 4.9 Antrenérlerin Antrendrliik Yapma Siiresine Gore Algilanan Stres

Diizeyi ve Stres ile Basa Cikma Stilleri

N Ortalama
0-5 Yil 28 170,18
6-10 Y1l 38 162,66
Kendine Giivenli Yaklasim 11-15 Vil 33 166.92
15 Y1l ve Uzeri 21 167,75
0-5 Yil 28 152,39
>)
S 6-10 Y1l 38 147,29
Caresizg@ilaggy z 11-15 Yil 33 149,54
D 1
2 15 Y1l ve Uzeri 21 154,38
= [o0svll 28 146,62
<
> 6-10 Y1l 38 143,25
Boyun egici yaklagim | 11-15 Yil 33 142,85
q 1
& [ 15Yilve Uzeri 21 149,05
é 0-5 Y1l 28 150,31
= 6-10 Y1l 38 142,09
5 <
Sosyal destege basvurma E 11-15 Yil 33 146,38
= 15 Y1l ve Uzeri 21 150,20
=
g 0-5 Yil 28 173,48
Z -
iyimser yaklasim § 6-10 Y1l 38 172,13
; 11-15 Y1l 33 177,55
< 15 Y1l ve Uzeri 21 177,95
0-5 Yil 28 133,50
6-10 Y1l 38 132,24
Algilanan stres diizeyi 11-15 Y1l 33 14076
15 Y1l ve Uzeri 21 130,74

Elde edilen bulgulara bakildiginda, antrenorlerin stresle basa ¢ikmada
kendine giivenli yaklasim, caresiz yaklagim, boyun egitici yaklasim, sosyal destege

bagsvurma ve iyimser yaklasim gostermeleri antrenorliik yapma stirelerine gore



anlamli farklilik bulunamamistir. Algilanan stres diizeyi de antrendrlikk yapma

stirelerine gore anlamli farklilik géstermemistir (p<0.05).

Tablo 4.10. Antrenérlerin Antrendrliik Yapma Siiresine Gore Algilanan Stres

Diizeyi ve Stres ile Basa Cikma Stilleri Arasindaki Farkhhigin incelenmesi

Kendine Caresiz Boyun Sosyal Iyimser Algilanan
Giivenli Yaklasim Egici Destege Yaklasim Stres
Yaklasim Yaklasim | Basvurma Diizeyi
Ki-Kare ,896 2,109 3,895 1,606 1,846 1,904
Sd 3 3 3 3 3 3
Kareler ,556 ,360 ,333 ,399 ,430 127
Ortalamasi

Tablo 10’a gore %5°lik anlamlilik diizeyinde istatistiksel olarak antrenorlerin
antrendrliik yapma siiresine gore algilanan stres diizeyi stres ile basa ¢ikma stillerine
gore farkliligi anlamsiz c¢ikmistir. Buna gore antrendrlerin antrendrliik yapma
stirelerine gore algilanan stres diizeyi veya stres ile basa ¢ikma stilleri arasinda fark

bulunmamaktadir.



45

4.4. HIPOTEZ 4: ANTRENORLERIN EGITIM DURUMUNA GORE
ALGILANAN STRES DUZEYI] VE STRES iLE BASA CIKMA STILLERI

Tablo 4.11. Antrenérlerin Egitim Durumuna Goére Algilanan Stres Diizeyi ve

Stres ile Basa Cikma Stilleri

N Ortalama
Ortaokul 26 160,85
Lise 43 164,39
Kendine Giivenli Yaklasim On Lisans 1 164.65
Lisans-Yiiksek L. 39 177,48
Ortaokul 26 155,02
Lise 43 150,91
Clggic Yaldagm On Lisans 12 150,27
g Lisans-Yiiksek L. 39 147,01
2 | Ortaokul 26 150,06
:D) Lise 43 147,69
Boyun efici yaklasim é On Lisans 12 142,21
S [ Lisans-Yiksek L. | 39 141,49
Z Ortaokul 26 141,75
% Lise 43 146,43
Sosyal destege bagvurma :g Bn Lisans B 150,72
E Lisans-Yiiksek L. 39 149,64
% Ortaokul 26 170,04
fyimser yaklasim j_ise 43 171,79
On Lisans 12 178,19
Lisans-Yiiksek L. 39 180,51
Ortaokul 26 135,50
Lise 43 130,24
Algilanan stres diizeyi On Lisans 12 14076
Lisans-Yiiksek L. 39 133,74

Elde edilen bulgulara bakildiginda, antrenérlerin stresle basa ¢ikmada
kendine giivenli yaklasim, ¢aresiz yaklasim, boyun egitici yaklasim, sosyal destege
bagvurma ve iyimser yaklasim gostermeleri egitim durumlarina gore anlaml farklilik
bulunamamuistir. Algilanan stres diizeyi de egitim durumuna goére anlamli farklilik

gostermemistir (p<0.05).
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Tablo 4.12. Antrenérlerin Egitim Durumuna Goére Algillanan Stres Diizeyi ve

Stres ile Basa Cikma Stilleri Arasindaki Farkhhigin incelenmesi

Kendine Caresiz Boyun Sosyal Iyimser Algilanan
Giivenli Yaklasim Egici Destege Yaklasim Stres
Yaklasim Yaklasim | Basvurma Diizeyi
Ki-Kare 1,705 1,290 2,785 1,517 2,957 ,893
Sd 3 3 3 3 3 3
Kareler ,001* ,260 ,179 ,285 221 ,134
Ortalamasi
Tablo 12’ye gore %5’lik anlamlilik diizeyinde istatistiksel olarak

antrendrlerin egitim durumlarina goére algilanan stres diizeyi stres ile basa c¢ikma

stillerine gore farklilig1 kendine giivenli yaklasim bashigi disinda anlamsiz ¢ikmustir.

Diger bir deyisle antrendrlerin egitim durumuna gore algilanan stres diizeyi ve stres

ile basa ¢ikma stilleri diizeyleri arasinda farklilik tespit edilmistir. Buna gore lisans-

yiiksek lisans seviyesinde egitime sahip antrendrlerin puanlari ortaokul seviyesinde

egitime sahip olanlardan daha yiiksektir.
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5. BOLUM: TARTISMA

5.1. TARTISMA

Bu arastirma Istanbul avrupa yakasindaki amatdr kuliiplerde antrendrliik
gorevi lstlenen bireylerinin stres belirtileri ve kisilik 6zelliklerine gore stresle bas
etme yoOntemlerinin belirlenmesi amaciyla hazirlanmigtir. Arastirmanin evrenini
Istanbul ili Avrupa yakas1 amatdr spor kuliiplerinde ¢alisan antrendrler
olusturmustur. Orneklem grubu olarak 84 farkli amatdr spor kuliiplerindeki 120

yoneticiye anket uygulanmustir.

Antrenorlerin stres belirtileri 6lgeginden aldig1 puanlar degerlendirildiginde
kisilik 6lcegi puani ortalamast x=36,11£2,61, basa cikma puanm1 ortalamasi

x=77,29+12,18, stres belirtileri 6l¢egi puani ise 170,81+50,27 olarak bulunmustur.

Antrendrler konumlart itibariyle basarili olmalart bazen binlerce bazen
milyonlarca kisi tarafindan beklenmektedir. Bu beklentilerin antrendrlerde strese yol

act1g1 kesindir. Bu da olusan stresin temel nedenlerinden biri olarak goriilebilir.

Tablo 4’deki sonuglar incelendiginde, stres belirtileri dl¢egi sonuclar1 170,81
olarak bulunmustur. Stresle basa ¢ikma Olgegi sonuglart ise 77,29 bulunmusken,

kisilik 6l¢egi puanlari ortalamasi 36,11 olarak belirlenmistir.

Algilanan Stres diizeyi ile Stresle Basa ¢ikma stilleri arasinda istatistiksel

olarak anlaml1 bir iliski;

- Caresiz yaklasim ile pozitif yonlii zayif bir iligkinin oldugunu (r=0.250,
p<0.05).

- Boyun egici yaklasim ile pozitif yonlii ¢ok zayif bir iliskinin oldugu
(r=0.109, p<0.05).

- lyimser yaklasim ile negatif yonlii orta yonlii bir iliski oldugu (r=0.000,
p<0.05) belirlenmistir.

Tablo 6’daki sonuclar incelendiginde, antrendrlerin kisilik 6zelliklerine gore

kendine gilivenli yaklasim 166,81, caresiz yaklasim 151,21, boyun egici yaklasim
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144,93, sosyal destege bagvurma 147,81, iyimser yaklasim 175,13 ve algilanan stres
diizeyi 134,13 olarak belirlenmistir.

Antrendrlerin yag durumuna gore algilanan stres diizeyi stres ile basa ¢ikma
stillerine gore farkliligi anlamsiz ¢ikmistir. Buna gore antrendrlerin yas durumuna
gore algilanan stres diizeyi veya stres ile basa c¢ikma stilleri arasinda fark

bulunmamaktadir (Tablo 4.7).

Antrenérlerin antrendr olarak gorev yaptiklar siirelere gore stres ile basa
c¢ikma yontemleri ve algilanan stres diizeyleri arasinda anlamli farklilik olmadig

belirlenmistir (Tablo 4.8).

Antrenorliikte her meslek dali gibi icinde bircok bilgi ve birikimi
barindirmaktadir. Bu meslekte daha fazla gorev alanlarin bazi alanlarda daha az
tecriibeli antrendrlere gore basariya ya da basarisizliga daha yakin oldugu
disiiniilmektedir. Ancak her yastan antrendrden basari beklentisinin sampiyonluk
olmasi ve kuliiplerin bu beklentiyle antrenorlere gorevler vermesi, stres kaynaginin

antrenOrliik yapma stiresinde farklilik gostermemesinin nedeni olarak agiklanabilir.

Antrendrlerin egitim durumuna gore kendine stres ile baga ¢ikma yontemleri
ve algilanan stres diizeyleri arasinda anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir (Tablo

4.10).

Egitim durumu her anlamda kisilerin hayatina etki etmektedir. Arastirma
grubunda ise en ¢ok lise ve lisans-yiiksek lisans mezunu antrendr bulunmaktadir. Bu
bakimdan egitim durumunun stresle basa ¢ikma yontemlerine etki etmemesinin
temelinde yasanilan stres kaynaklarinin basar1 durumundan kaynaklanmasi
gosterilebilir. Antrendrler egitim durumlart ya da yaslar1 farketmeksizin basariya

odaklarindan dolayi stres puanlarinin yakin olmasi s6z konusu olmaktadir.

Tablo 11’e gore %5’°lik anlamlilik diizeyinde istatistiksel olarak antrendrlerin
egitim durumlarina gore algilanan stres diizeyi stres ile basa ¢ikma stillerine gore
farklilig1 kendine giivenli yaklasim bashig disinda anlamsiz ¢ikmistir. Diger bir
deyisle antrendrlerin egitim durumuna goére algilanan stres diizeyi ve stres ile basa
cikma stilleri diizeyleri arasinda farklilik tespit edilmistir. Buna gore lisans-yiliksek
lisans seviyesinde egitime sahip antrendrlerin puanlari ortaokul seviyesinde egitime

sahip olanlardan daha yiiksektir.
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Lazarus ve Folkman yaptiklari caligmalar ile stres kavramima onemli bir
boyut kazandirmiglardir. Stresin kisinin algisiyla bire bir baglantili oldugunu
belirtmis ve bu konu iizerinde g¢alismalar yapmiglardir (36). Lazarusiun ortaya
koydugu bu kavrami, birgok kisi arastirmaya deger bulmus ve zerinde Aalismalar
yapilmustir. Stresin algilanmastyla iliskili kisilik yapilari ele alindiginda, genellikle
nevrotiklik ve disadoniiklik boyutlarinin incelendigini gérmek miimkiindiir.
Lazarusiun da teorisinden yola ¢ikarak (35) arastirmacilar bu kisilik yapilari ile tehdit
ve pozitif miicadele potansiyeli algilarinin baglantisina bakmislardir. Ayrica bu

kisilerin ne kadar stres algiladiklar1 da incelenmis olan bagka bir konudur (37).

Stresle belirtileri 6lgegi araligi 100,00 ile 400,00 puan arasindadir. Arastirma
grubundaki antrendrlerin puan ise x=170,81450,27 olarak bulunmustur. Bu araliga
gore antrendrlerin bu dlgekten aldiklari ortalama puanin diisiik oldugunu sdylemek
mimkiindiir. Grup i¢i degisimlere bakildiginda da en ¢ok farkliligin stresle basa
cikma Olgeginde oldugunu sdylemek miimkiin olacaktir. Ciinkii bu karsilastirma da

anlaml farklilik ortaya ¢ikmistir (p<0,05).

Antrendrlerin egitim durumlarina gore kisilik 6lcegi, basa c¢ikma ve stres
belirtileri Glgeginden aldiklar1 puan egitim durumlarina goére Kkarsilagtirilmistir.
Egitim durumuna gore kisilik Olgce8i ve basa ¢ikma Olgeklerinde anlamli farklilik
yokken, stres belirtilerinde tiniversite mezunlari lehine anlamli farklilik bulunmustur

(p<0,05).

Egitim durumu stres belirtilerinde 6nemli farklilik yaratabilir. Amator
kuliiplerdeki antrendrlerin cogunlukla lise mezunu olmasi strese sebep olan etkenler
konusunda farklilik yaratiyor diyebiliriz. Literatiirde de benzer caligmalar gérmek

s0z konusudur.

Bir diger arastirma konusu olan stres belirtilerinin stresle basa ¢ikma
becerilerine etkisi incelenmis ve aralarinda anlamli bir iligki bulunmustur. Buna gore

stres belirtileri arttikca stresle basa ¢ikma becerileri de artmaktadir.

Konuyla ilgili arastirmalar incelendiginde stres yOnetim programinin
katilimcilarin algiladiklart stres diizeylerini diisiirdiigli sonucuna rastlanmistir (38).
Aragtirma bulgularimizi destekler nitelikte olan bu calisma da gérmekteyiz ki stresle

nasil basa ¢ikacagini 6grenen bireylerin algiladiklar stres diizeyi de diismektedir.
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Stres kisilerin basa ¢ikmak zorunda oldugu bir duygudur. Dolayisiyla siirekli
strese maruz kalan bireyler bunu yenebilmek adina bazi ¢6ziim yontemleri
gelistirmektedirler. Bu yontemler konusunda cksik yada basarisiz olanlarda bu
duruma bagli olarak psikolojik sorunlar ortaya ¢ikmasi miimkiindiir. Ancak
yoneticilerin strese iligkin puan ortalamalarinin diistikliigii boyle bir sorunun uzak bir

ihtimal oldugunu gostermektedir.

Kiiltiirel faktorlerin algilanan stres ve stres tepkileri iizerinde kisiden kisiye,
toplumdan topluma farklilik gosteren cok cesitli etkilerinin oldugu arastirma
sonuclarinda saptanmigtir (39). Arastirma grubumuzdaki antrendrlerin algiladiklar
stres dlizeyleri ve stresle bas etmede kullandiklart yontemler agisindan
degerlendirirken ¢ok farkli bolgelerden dolayisiyla cok farkli kiiltiirlerden geldikleri

g6z onilinde bulundurulmalidir.

Antrenorlerin meslekte caligsma siiresi ve yas ortalamalarina bakilarak yapilan

karsilastirmada da anlamli farklilik bulunamamustir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. SONUC

Bu aragtirmanin amaci Istanbul amatér kiimede gérev yapan antrendrlerin
yasanilan strese karsi nasil stres belirtisi gosterdigi ve kullanilan basa ¢ikma
yontemlerinin farkli degiskenlere gore incelenmesi ve karsilastiriimasidir.

Bu arastirmanin sonucunda antrenorlerin stres belirtileri arttikga stresle basa
c¢ikma yoOntemlerinin arttifl, yas ve cinsiyetin stres kaynaklari konusunda etkili
oldugu, stresle basa ¢ikma yonteminin, liniversite mezunlarinin daha yiiksek stres

belirtilerine sahip oldugu belirlenmistir.
6.2. ONERILER

1. Arastirma sonuglarimiz gostermektedir ki antrendrlerin algiladiklar stres
diizeyi yiikseldikce stresle bas etme de kullandiklar1 saglikli basa ¢ikma stillerini
kullanimlar1 da artmaktadir. Bu verilere paralel olarak diyebiliriz ki saglikli basa
¢tkma stillerini kullanmalarini saglamak i¢in antrendrlere stres algilarini optimum
seviyede tutmalarina yardimci olumlu diistinme, diisiinceyi diizenleme teknikleri ve
mantiksiz inanglarin diizenlenmesi gibi konularda egitimler verilebilir.

2. Stresle basa ¢ikma konusunda antrendrlere diizenli egitimler verilmesi ve
meslege basladiklarinda da bu egitimlerin belirli bir diizen iginde yenilenmesinin
algilanan stres diizeyini diisiirmede ve stresle basa ¢ikmada olumlu stillerin
kullaniminda 6nemli bir etkiye sahip olacag: diisiiniilmektedir.

3. Bu aragtirma daha fazla antrendr arastirma grubuna dahil edilerek
uygulanmalidir. Boylelikle daha fazla verinin elde edilmesi saglanacaktir.

4. Arastirmaya cinsiyet, yas, maddi gelir kaynaklari, medeni durum gibi
faktorler eklenerek strese sebep olabilecek nedenler konusunda daha derinlemesine

bir aragtirma yapilabilir.
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EKLER

EK1: ANKET FORMU

SAYGIDEGER ANTRENOR...

Bu calisma verileri bilimsel amacglara hizmet edeceginden liitfen isim
belirtmeyiniz. Asagida “ Kisisel Bilgiler ” boliimiinde sizlere sorulan sorulara
uygun cevaplar verdikten sonra, her insanin zaman zaman hissedebilecegi
birtakim durumlarin maddeler halinde verildigi ifadelerden sizin genellikle
hissettiklerinizi tanimliyor olana (X) koyunuz.

Simdiden yapacaginiz katkilardan dolay1 tesekkiir ederiz.

Dumlupinar UNIVERSITESI
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Lisans Programi

ibrahim KURT
DEMOGRAFIK BILGILER

1. Yasimiz: ( ) 21-30 Yas ( )31-40 Yas ( )41-50 Yas ()51 Yas ve Uzeri
2: Kag yildir antrenérliik yapiyorsunuz: ( ) 0-Syil () 6-10yil () 11-15yil ()
15 y1l ve Uzeri
3. Egitim Durumunuz: ( ) Ortaokul ( ) Lise ( ) Onlisans ( ) Lisans ( ) Y.Lisans ( )
Doktora

STRES BELIRTILERI VE STRESLE BASA CIKMA OLCEGI
Liitfen sizin icin sikint1 yada stres olusturan olaylar diisiinerek bu sikintilarimizla basa
cikmak icin genellikle neler yaptigimiz1 hatirlayin ve agagidaki bir davranis size uygun degilse

%0’1n altina ¢ok uygun ise %100’iin altina isaret koyu

Bir sikintim oldugunda... 0% | 30% | 70%

100%

1- Kimsenin bilmesini istemem

2- Iyimser olmaya caligirim

3- Bir mucize olmasini beklerim

4- Olaylari biiylitmeyip iizerinde durmaya ¢aligirim

5- Basa gelen ¢ekilir diye diisiiniiriim

6- Sakin kafayla diisinmeye, 6fkelenmemeye ¢aligirim

7- Kendimi kapana sikigmig gibi hissediyorum

8- Olayin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi karar1 vermeye ¢aligirim
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9- i¢inde bulundugum kétii durumu kimsenin bilmesini istemem

10- Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiclinii kendime bulurum

11- Olaylar1 kafama takip, siirekli diiginmekten kendimi alamam

12- Kendime karsi hosgoriilii olmaya caligirim

13- Is olacagma varir diye diisiiniiyorum

14- Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunu i¢in ugragirim

15- Problemin ¢6ziimii i¢in adak adarim

16- Her seye yeniden baglayacak giicli kendimde bulurum

17- Elimden hicbir seyin gelmeyecegine inanirim

18- Olaydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya ¢aligirim

19- Her seyin istedigim gibi olmayacagina inanirim

20- Problemi/Problemleri adim adim ¢ézmeye caligirim

21- Miicadeleden vazgecerim

22- Sorunun benden kaynaklandigini diigtiniiriim

23- Hakkimi savunabilecegime inanirim

24- Olanlar karsisinda “kaderim buymus” derim

25- “Keske daha giiclii olsaydim” diye diistintirim

26- Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigimi hissederim

27- “Benim sugum ne” diye diisiinlirim

28- “Hep benim yiiziimden oldu” diye diisiiniiriim

29- Sorunun gergek nedenini anlayabilmek i¢in bagkalarina danigirim

30- Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni rahatlatir

Asagida, bedenin gesitli sistemlerine yonelik belirtiler siralanmustir. Bu belirtileri tek tek okuyarak gectigimiz 6 ay iginde
sizde hangilerinin oldugunu asagidaki 1-7 dereceli 6lgek tizerinden degerlendiriniz.

. Kaslarinizin gergin olmasi ya da kas agrilari

. Asabi tikler

. Kekeleme, sesin titremesi ya da gerginligi

. Catilmis ve burulmus bir alin

. Gerginlik bas agrilar1

. Diglerin gicirdatilmasi, kasilmasi

. Cenede agr1 ya da s1z1

[eo IR IEN B Ko N KO, BN (= SN OUST O o)

. Yerinde duramama/ parmaklari ya da ayagin siirekli oynatilmasi/ agag1 yukari gidip gelme

9. Titreme ya da titreklik

10.S1rt agrilar

11. istahta degismeler

12. Bulant1

13. Gaz agrilar1 ya da kramplar

14. Midenin asitlesmesi ve yanmasi

15. Idrara ¢ikma ile ilgili sorunlar

16. Kabizlik

17. ishal
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18 Frijidlik ya da empotans (cinsel igleyiste sorunlar)

19. Agzin ya da bogazin kurumasi

20. Yutkunma gii¢ligii

21.Yiiksek kan basinci (yiiksek tansiyon)

22. Bas donmesi

23. Carpint1

24. Ellerin terlemesi

25. Ellerin ve ayaklarin sogumasi

26. Kalbin ¢ok hizli garpmasi

27. Ani enerji patlamalari

28. Inatgi1 bas agrilar1 (migren)

29. Gogiis agrilari

30. Nefes daralmasi

31. Her seyin kontrolden ¢iktig1 duygusu

32. Kaygi ve panik

33. Kendini engellenmis gibi hissetmek

34. Kizginlik ve sinirlilik

35. Umutsuzluk ve caresizlik

36. Kendini tuzaga diisiiriilmiis gibi hissetmek

37. Kendini kederli ve karamsar hissetmek

38. Sugluluk

39. Yaptiginiz her davranigin baskalar tarafindan incelendigini diigiinmek

40. Tedirginlik ve huzursuzluk

41. Hafiza sorunlary/ hatirlama giicliikleri

42. Hayal kurma

43, Kararsizlik

44. Zihinde bulanikliklar

45. Diistincelerin hizlanmasi

46. Her seyin en kotiiye gittigine inanma

47. Uykuya dalmada gii¢liik

48. Hatal1 kararlar verme

49. Konsantrasyonda (dikkati toplamada) giigliik

50.Zihnin siirekli mesgul olmasi

51. Eklem romatizma agrilar1

52.Ay hali (mensturasyon) sorunlari (erkekler bu maddeyi bos birakarak gegebilir)

53. Viicut 1sisinda ani degismeler

54. Seker hastalig1

55. Deride dokiintiiler ya da sivilceler

56. Yorgunluk, bitkinlik

57. Kasirlik

58. Siskinlik, agir1 su tutma

59. Asir1 susama

60. Derinin renginde degisme (gri renk hakimiyeti)

61. Soguk alginliklarinin siklagmasi

62. Nezle olma sikliginda artig

63. Alerji
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64. Siklikla ortaya ¢ikan hafif yangi rahatsizliklar

65. Urtiker / kurdesen ( deride kirmizi dokiintiiler)

66. Kendini genellikle hasta ya da rahatsiz hissetmek

67. Agizda yaralar

68. Farenjit (bogaz yanmasi, acimasi)

69. Mononucleosis (lenf bezleriyle iligkili bir hastalik)

70.Ucuklar (ag1z ya da genital bolgede)




EK 2: SPSS PROGRAMI VERILERI

Frequencies
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Notes
Output Created 27-JUNE-2016 15:10:29
Comments
C:\Users\can\Documents\cidos.
Data
sav
Active Dataset DataSet3
Input Filter <none>
Weight <none>
Split File <none>
N of Rows in Working Data File ] 100

Missing Value Handling

Definition of Missing

Cases Used

User-defined missing values are
treated as missing.

Statistics are based on all cases
with valid data.

FREQUENCIES
VARIABLES=cins yas egt

bolum duzenlispor medeni

Syntax tcsuresi suankicalsure
ISTATISTICS=STDDEV
MEAN
/ORDER=ANALYSIS.
Processor Time 00:00:00,02
Resources
Elapsed Time 00:00:00,02
[DataSet3] C:\Users\can\Documents\cidos.sav
Statistics
yas egt Ant sure
Valid 120 120 120
N
Missing 0 0 0
Mean 2,3500 2,0000 1,9000
Std. Deviation ,94682 , 71067 ,30151




Frequency Table

yas
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
1,00 26 21,6 21,6 21,6
2,00 49 40,8 40,8 63,8
Valid 3,00 39 32,5 32,5 94,9
4,00 6 51 51 100,0
Total 120 100,0 100,0
Ant sure
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
1,00 28 23,3 23,3 23,3
2,00 38 31,6 31,6 59,9
Valid 3,00 33 27,5 27,5 83,4
4,00 21 17,6 17,6 100,0
Total 120 100,0 100,0
egt
Frequency Percent Valid Percent Cumulative
Percent
1,00 26 21,6 21,6 21,6
2,00 43 35,9 35,9 45,9
Valid 3,00 12 10,0 10,0 67,5
4,00 39 32,5 32,5 100,0
Total 120 100,0 100,0
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Oneway
Notes
Output Created 27-JUNE-2016 15:12:11
Comments
Data C:\Users\can\Documents\cidos.
sav
Active Dataset DataSet3
Input Filter <none>
Weight <none>
Split File <none>
N of Rows in Working Data File ]120

Missing Value Handling

Definition of Missing

User-defined missing values are
treated as missing.
Statistics for each analysis are

based on cases with no missing

Cases Used ) ]
data for any variable in the
analysis.
ONEWAY tcsuresi BY bolum
Syntax
IMISSING ANALYSIS.
Processor Time 00:00:00,02
Resources
Elapsed Time 00:00:00,05
ANOVA?
Model Sum of Squares | df Mean Square F Sig.
Regression 1,364 45 ,057 1,721 ,O40b
1 Residual 2,476 75 ,033
Total 3,840 120

a. Dependent Variable: cins
b. Predictors: (Constant), y5, N, y4, N1, N3, y2, p4, d4, y1, y3, p1, p2, d3, d5, N2, p5, d1, d2, y, p3, N4, p,
N5, d



Coefficients?®
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Model Unstandardized Coefficients Standardized t Sig.
Coefficients
B Std. Error Beta
(Constant) , 735 ,112 6,554 ,000
N ,048 ,055 ,119 ,871 ,387
N1 ,011 ,043 ,029 ,264 ,793
N2 ,051 ,044 ,129 1,154 ,252
N3 ,009 ,041 ,024 ,227 ,821
N4 ,014 ,051 ,036 ,278 ,781
N5 ,023 ,049 ,059 475 ,636
d -,004 ,056 -,010 -,071 ,944
d1i ,061 ,045 ,155 1,356 ,179
d2 ,119 ,044 ,304 2,721 ,008
d3 -,040 ,044 -,102 -,920 ,361
d4 ,028 ,041 ,070 ,684 ,496
1 d5 ,027 ,044 ,069 ,618 ,538
p -,006 ,050 -,014 -,113 ,910
pl -,015 ,047 -,037 -,308 ,759
p2 ,002 ,042 ,005 ,046 ,964
p3 ,044 ,046 111 ,949 ,346
p4 -,118 ,043 -,301 -2,742 ,008
pS ,063 ,044 ,162 1,437 ,155
y ,007 ,045 ,018 , 156 ,876
yl ,090 ,042 ,230 2,175 ,033
y2 -,007 ,042 -,018 -,165 ,869
y3 ,071 ,044 ,180 1,614 111
Nz ,071 ,045 ,179 1,586 , 117
y5 ,045 ,046 , 114 ,972 ,334

a. Dependent Variable: cins
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Regression
Notes
Output Created 27-JUNE-2016 16:05:49
Comments
Data C:\Users\can\Documents\cidos.
sav
Active Dataset DataSet3
Input Filter <none>
Weight <none>
Split File <none>
N of Rows in Working Data File | 120

Missing Value Handling

Definition of Missing

Cases Used

User-defined missing values are
treated as missing.
Statistics are based on cases
with no missing values for any
variable used.
REGRESSION
/IMISSING LISTWISE
ISTATISTICS COEFF OUTS R
ANOVA
/ICRITERIA=PIN(.05)

Syntax POUT(.10)
/NOORIGIN
/DEPENDENT yas
/IMETHOD=ENTER N N1 N2
N3 N4 N5 d d1 d2 d3 d4 d5 p p1
p2 p3 p4 pSyyly2y3y4ys.
Processor Time 00:00:00,03
Elapsed Time 00:00:00,06
Resources Memory Required 18028 bytes
Additional Memory Required for
Residual Plots 0 bytes
[DataSet3] C:\Users\can\Documents\cidos.sav
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Variables Entered/Removed?

Model Variables Entered | Variables Method

Removed

y5, N, y4, N1, N3,
y2, p4, d4,yl,y3,
1 pl, p2, d3, d5, . Enter
N2, p5, d1, d2, vy,
p3, N4, p, N5, d”

a. Dependent Variable: yas

b. All requested variables entered.

Model Summary

Model R R Square Adjusted R Std. Error of the
Square Estimate
1 ,489° ,239 -,004 ,94868

a. Predictors: (Constant), y5, N, y4, N1, N3, y2, p4, d4, y1, y3, pl, p2, d3, d5,
N2, p5, d1, d2,y, p3, N4, p, N5, d

ANOVA®
Model Sum of Squares | df Mean Square F Sig.
Regression 21,250 45 ,885 ,084 497"
1 Residual 67,500 75 ,900
Total 88,750 120

a. Dependent Variable: yas

b. Predictors: (Constant), y5, N, y4, N1, N3, y2, p4, d4, y1, y3, pl, p2, d3, d5, N2, p5, d1, d2, y, p3, N4, p,
N5, d




Coefficients?®
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Model Unstandardized Coefficients Standardized t Sig.
Coefficients
B Std. Error Beta
(Constant) 2,475 ,585 4,229 ,000
N ,657 ,285 ,342 2,305 ,024
N1 ,020 ,227 ,011 ,087 ,931
N2 -,254 ,230 -,133 -1,103 273
N3 -,002 ,214 -,001 -,008 ,994
N4 ,079 ,265 ,042 ,300 ,765
N5 -,337 ,256 -,179 -1,318 ,191
d -,198 ,293 -,102 -,677 ,500
d1i ,164 234 ,087 , 704 ,484
d2 -,089 ,228 -,047 -,389 ,698
d3 ,038 ,228 ,020 ,165 ,869
d4 -,010 ,214 -,005 -,048 ,962
1 d5 -,499 ,228 -,264 -2,186 ,032
p -, 176 ,259 -,093 -,679 ,499
pl -,032 ,246 -,017 -,132 ,896
p2 ,038 217 ,020 77 ,860
p3 -,053 ,240 -,028 -,219 ,827
p4 ,006 ,225 ,003 ,026 ,979
pS ,073 ,230 ,039 ,319 ,751
y -,208 ,237 -,110 -,878 ,383
yl ,046 217 ,024 ,210 ,834
y2 -,242 ,218 -,128 -1,108 271
y3 ,340 ,230 ,179 1,481 ,143
Nz 452 ,234 ,236 1,931 ,057
y5 -,189 ,239 -,100 -,788 ,433

a. Dependent Variable: yas
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Regression
Notes
Output Created 27-JUNE-2016 16:05:59
Comments
Data C:\Users\can\Documents\cidos.
sav
Active Dataset DataSet3
Input Filter <none>
Weight <none>
Split File <none>
N of Rows in Working Data File | 120

Missing Value Handling

Syntax

Resources

Definition of Missing

Cases Used

Processor Time
Elapsed Time
Memory Required

Additional Memory Required for

Residual Plots

User-defined missing values are
treated as missing.
Statistics are based on cases
with no missing values for any
variable used.
REGRESSION

/IMISSING LISTWISE

ISTATISTICS COEFF OUTS R
ANOVA

/ICRITERIA=PIN(.05)
POUT(.10)

/NOORIGIN

/DEPENDENT egt

/IMETHOD=ENTER N N1 N2
N3 N4 N5 d d1 d2 d3 d4 d5 p p1
p2 p3 p4 pSyyly2y3y4ys.
00:00:00,08

00:00:00,16
18028 bytes

0 bytes

[DataSet3]

C:\Users\can\Documents\cidos.sav
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Variables Entered/Removed?

Model Variables Entered | Variables Method

Removed

y5, N, y4, N1, N3,
y2, p4, d4,yl,y3,
1 pl, p2, d3, d5, . Enter
N2, p5, d1, d2, vy,
p3, N4, p, N5, d”

a. Dependent Variable: egt

b. All requested variables entered.

Model Summary

Model R R Square Adjusted R Std. Error of the
Square Estimate
1 ,497° 247 ,006 ,70852

a. Predictors: (Constant), y5, N, y4, N1, N3, y2, p4, d4, y1, y3, p1, p2, d3, d5,
N2, p5, d1, d2,y, p3, N4, p, N5, d

ANOVA?®
Model Sum of Squares | df Mean Square F Sig.
Regression 12,350 45 ,515 1,025 ,448b
1 Residual 37,650 75 ,502
Total 50,000 120

a. Dependent Variable: egt

b. Predictors: (Constant), y5, N, y4, N1, N3, y2, p4, d4, y1, y3, pl, p2, d3, d5, N2, p5, d1, d2, y, p3, N4, p,
N5, d
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Model Unstandardized Coefficients Standardized t Sig.
Coefficients
B Std. Error Beta
(Constant) 2,241 437 5,127 ,000
N -,129 ,213 -,089 -,606 ,546
N1 -,379 ,169 -,268 -2,234 ,028
N2 ,026 172 ,018 ,150 ,881
N3 -,044 ,160 -,031 -,276 ,783
N4 ,122 ,198 ,085 ,615 ,540
N5 -,108 ,191 -,076 -,564 575
d -,009 ,219 -,006 -,041 ,967
dl -,106 ,175 -,075 -,607 ,546
d2 ,139 171 ,098 ,813 419
d3 -,089 ,170 -,063 -,524 ,602
d4 ,268 ,160 ,186 1,677 ,098
1 d5 ,071 ,170 ,050 414 ,680
p -,086 ,193 -,061 -,444 ,658
pl -,024 ,184 -,017 -,131 ,896
p2 -,045 ,162 -,032 -,280 ,780
p3 -,406 ,180 -,287 -2,261 ,027
p4 -,152 ,168 -,107 -,903 ,369
p5 -,005 172 -,004 -,029 977
y -,100 177 -,071 -,565 ,574
yl , 100 ,162 ,071 ,619 ,538
y2 ,054 ,163 ,038 331 742
y3 ,209 172 ,146 1,216 ,228
v4 ,031 , 175 ,021 , 175 ,861
y5 ,108 ,179 ,076 ,602 ,549

a. Dependent Variable: egt




