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OZET

Aydmn, G. Su Topu Sporcularinin Stres Diizeyi ve Problem Cézme Becerilerinin
Incelenmesi. Dumlupinar Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi
ve Spor Programi Yiiksek Lisans Tezi, Kiitahya, 2017. Bu arastirmada, su topu
sporu ile ilgilenen kadin su topu sporcularinin stres diizeylerinin problem ¢dzme
becerileriyle olan iligkisi incelenmistir. Ankete 149 kadin sporcu katilmistir.
Katilimcilardan 1.lig sporcusu olanlarin orant %70,5; 2.lig sporcusu olanlarin orani
%47,0; milli sporcu olanlarin oran1 %18,8’dir. Verilerin analizi SPSS 22 programi ile
yapilmis ve %95 giiven diizeyi ile calisilmistir. Calismada algilanan stres olgegi ile
problem ¢6zme envanteri ve alt boyut puanlart normal dagilim gostermedigi i¢in
demografik degiskenlere gore farklilik gosterme durumu Mann Whitney ve Kruskal
Wallis testleri ile puanlarin iligkisi ise Spearman korelasyon testi ile analiz edilmistir.
Analiz sonucu elde edilen verilere gore, Farkli yas gruplar arasinda °’Algilanan
Stres Olgegi”> ve “’Degerlendirici Yaklasim®’ agisindan istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur. Boylar1 farkli olan gruplar arasinda ‘’Diistinen Yaklagim’ ,
“Planli Yaklasim’’ ve “’Problem Coézme Envanteri’’ agisindan istatistiksel olarak
anlamh farklililk bulunmaktadir. Egitim durumu farkli olan gruplar arasinda
“Degerlendirici Yaklasim’® agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmaktadir. Algiladigi gelir seviyesi farkli olan gruplar arasinda ’Diisiinen
Yaklasim’ ve “’Problem C6zme Envanteri’’ ag¢isindan istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmustur. Spor yapma siiresi farkli olan gruplar arasinda ‘’Diisiinen
Yaklasim’> ve “’Planli Yaklasim’’ agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Kilolar1 farkli olan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaistur.

Anahtar Kelimeler: Su Topu, Stres Diizeyi, Problem C6zme Becerileri
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ABSTRACT

Aydin, G. Examination of Water Polo Players’ Stress Level and Problem
Solving Skills. Dumlupimnar University Institute of Health Sciences, Physical
Education and Sport Program Postgraduate Thesis, Kiitahya, 2017. In this
research, the relationship between the stress level of female athletes who are
interested in water polo sports and their problem solving skills is examined. 149
female athletes were involved in the survey. Among participants, the percentage of
the athletes who are in 1% league is 70.5%; and the ones who are in 2"¢ league is
47.0% and of the national athletes is 18.8%. Data analysis were performed with
SPSS 22 program and it was worked with 95% confidence level. Since the perceived
stress score, problem solving inventory and subscale scores in the study did not
display a normal distribution, differing with demographic variables was analyzed
with Mann Whitney and Kruskal Wallis and the relation of scores was analyzed by
Spearman correlation test. There is a statistically significant difference in terms of
Perceived Stress Scale and Evaluator Approach among different age groups
according to the results obtained from the analysis. There is a statistically significant
difference in terms of Thinking Approach, Planned Approach and Problem Solving
Inventory among groups with different heights. There is a statistically significant
difference between the groups with different educational status in terms of Evaluator
Approach. There are statistically significant differences between Thinking Approach
and Problem Solving Inventory among the groups with different income levels
perceived. There is a statistically significant difference between Thinking Approach
and Planned Approach among groups with different training duration. There was no
statistically significant difference between groups with different weights.

Key Words: Water Polo, Stress Level, Problem Solving Skills
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1. GIRIS

Spor insanlarin fiziksel ve psikolojik yonden sagligina olumlu etki yapan,
sosyal davraniglari iyilestiren zihinsel ve motorik olarak belirli bir diizeye getiren
biyolojik, pedagojik ve sosyal bir olgudur. Sportif etkinlikler bireylerde, dayaniklilik,
kuvvet, siirat, beceri ve hareketlilik gibi fiziksel 6zelliklerin gelismesinde yardimci

olmaktadir.

Sporcular, spor hayatlarinin bircok doneminde kriz ya da ¢atisma yasamistir ve
yasayacaklardir. Topluma uyum siirecinde genglik donemi ve bu dénemde yasanan
catismalar olduk¢a onemlidir. Sporcular genc¢lik doneminde psikolojik ve toplumsal
boyutta birgok problemi ¢ozmek ve kisisel gelisimini saglikli bir sekilde stirdiirmek

durumundadir.

Bireyin i¢inde yasadigi toplum, ailesinin sosyoekonomik ve sosyokiiltiirel
diizeyi, egitim seviyesi, arkadas ¢evresi, yasadig1 yer, kiiltiirel ve sportif etkinliklere
katilimi, yasi, cinsiyeti vb. bir¢ok faktér problemlerini ¢6zmesinde ve davranislarinin

bicimlenmesinde rol oynayabilmektedir.

Toplumdaki bireylerin, hizli degisimlere uyum saglama cabalari, basta stres
olmak iizere ¢esitli sorunlara yol acabilmektedir. Biyolojik ve psikolojik dengenin
bozulduguna ve yeniden dengeye doniilmesi gerektigine dair bir isaret olan stres,
ozellikle yapilabileceklerin yapilamamasina ve verimliligin diismesine neden olan

sinirlilik halidir.

Gilnliik yasamda ve bilimsel literatiirde ¢ok kullanilan bir kavram olan stres,
genellikle bireyin kapasitesini zorlayan olumsuz bir durumdur. Burada genellikle
denilmesinin nedeni stres ve motivasyon arasinda belli bir diizeye kadar pozitif iliski
bulunmasi1 ve varolusun onemli bir 6zelligi olmasidir. Ancak bu stres diizeyinin

toleransi, bireyden bireye de degisiklik gostermektedir.



Gtgliikler ve yogun baskili ortam i¢inde gerceklesen spor eylemleri bireyin
kisilik 6zelliklerini bigimlendirerek, aciya katlanma, direng¢li olma, problemlere etkin

coziimler bulma gibi 6zelliklere sahip olmasinda etkili olacagi degerlendirilmektedir.

Spor cocukluk ve genclik caglarindan baslayarak bireyin amaglh calismalarla
istenen bir bicimde gelistirilmesini amaglar. Profesyonel olarak bir sportif faaliyet
icerisinde bulunan sporcular stresle her an karsi karsiyadirlar. Bu baglamda stresle
basa ¢ikmada problem c¢ozme becerileri kazanmis olmalart veya kazanmalari

onemlidir. Bu sayede stresle basa ¢ikabilme konusunda basarili olabilirler.

1.1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu ¢alismanin amaci, kadin su topu sporcularinin stres diizeyleri ve problem

cozme becerileri arasindaki iliskiyi incelemektir.

1.2. PROBLEM

Kadin su topu sporcularinin stres diizeyleri ile problem ¢6zme becerileri
arasinda bir iliski var midir ve demografik 6zelliklere bagli olarak bu etkiler farklilik

gostermekte midir?

1.3. ALT PROBLEMLER

Bu genel probleme baglh olarak alt problemler ise sunlardir:

1. Algilanan stres ile problem ¢6zme becerileri ve alt boyutlar1 arasinda iliski
var midir?

2. Su topu sporcularinin stres diizeyleri/problem ¢6zme becerileri yasa gore
farklilik gostermekte midir?

3. Su topu sporculariin stres diizeyleri/problem ¢6zme becerileri boya gore
farklilik gostermekte midir?

4. Su topu sporcularinin stres diizeyleri/problem ¢6zme becerileri kiloya gore

farklilik gostermekte midir?



5. Su topu sporcularinin stres diizeyleri/problem ¢6zme becerileri egitim
durumuna gore farklilik gostermekte midir?

6. Su topu sporcularmin stres diizeyleri/problem c¢dzme becerileri gelir
seviyesine gore farklilik gostermekte midir?

7. Su topu sporculariin stres diizeyleri/problem ¢ozme becerileri sporun

yapilma siiresine gore farklilik géstermekte midir?

1.4. HIPOTEZLER

1. Algilanan stres ile problem ¢dzme becerileri ve alt boyutlar1 arasinda iliski
yoktur.

2. Su topu sporcularinin stres diizeyleri ile problem ¢ézme becerileri arasinda
yasa gore bir farklilik yoktur.

3. Su topu sporcularinin stres diizeyleri ile problem ¢d6zme becerileri arasinda
boya gore bir farklilik gostermektedir.

4. Su topu sporcularinin stres diizeyleri ile problem ¢6zme becerileri arasinda
kiloya gore bir farklilik yoktur.

5. Su topu sporculariin stres diizeyleri ile problem ¢6zme becerileri arasinda
egitim durumuna gore bir farklilik yoktur.

6. Su topu sporcularinin stres diizeyleri ile problem ¢6zme becerileri arasinda
gelir seviyesine gore bir farklilik yoktur.

7. Su topu sporcularinin stres diizeyleri ile problem ¢6zme becerileri arasinda

sporun yapilma stiresine gore bir farklilik yoktur.

1.5. ARASTIRMANIN ONEMi

Tim branglarla amatér ya da profesyonel olarak ilgilenen sporcular stresle
miicadele etmek zorundadirlar. Bu baglamda problem c¢ozme becerileri stresle
miicadelede biiylik 6nem tagimaktadir. Bu durum su topu sporculari i¢inde gegerlidir.
Bayan su topu sporcularinin yasadiklar stres diizeylerine bagli olarak problem ¢dzme

becerilerinin iligkisini inceleyen bu calisma, olas1 problemleri ¢6zme adina son derece



onemlidir. Elde edilen sonuglara gére gerekli onlemler ve diizenlemeler yapilarak su

topu sporcularinin streslerini kontrol etmeleri saglanabilir.

1.6. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

1. Calismaya katilan deneklerin evreni temsil edici nitelikte oldugu
varsayilmistir.

2. Bu arastirmada konu ile ilgili kullanilan kaynaklardan elde edilen
bilgilerin gercegi yansittig1 varsayilmistir.

3. Bu c¢alismada o6l¢lim yontemlerinin  gegerli ve giivenli olarak
degerlendirilmis yapilan testlerin prosediire uygun olarak uygulandig: varsayilmistir.

4. Upygulanan istatistik yontemlerin, degerlendirilmelerinin gecerli ve
gtivenilir oldugu varsayilmaktadir.

5. Bu arastirma kadin su topu sporculart ile simirhdir.

1.7. ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Arastirma kadin su topu sporculariyla sinirlidir.

2. Arastirma Su Federasyonu sporculartyla sinirlidir.

3. Aragtirma toplam 149 sporcu ile sinirhidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. STRES DUZEYIi VE SPOR

Bu boliimde stres diizeyi ve spor iligkisi incelenecek. Konu ile ilgili temel

kavramlar agiklanacaktir.

2.1.1. Spor Kavramm

Cogu kisi i¢in spor sozli bir kavram olarak ‘eglenme’, ‘gevseme’ ve
‘rahatlama’ anlamlarini temsil eden igerigiyle bilinir.  Ancak spor pedagojisi
alanindaki ¢aligmalariyla taninan Neusel agisindan durum daha farkli ve kompleks bir
durum gosterir. Neusel’e gore spor, ‘Bos zamanlar1 degerlendirme, dinlenme, kendini
tyilik halinde bulundurma veya performans yetenegini ¢ogaltma amaciyla oyun ya da

yarigsma seklindeki her tiir hareketi ifade eden aktiviteler demektir (1).

Diger bir tanim agisindan spor, kisinin doga ile veya toplumla is birligine
dayali olarak ve toplumdaki is boliimiine bir benzetim modeli olarak dogayla
savasimda edinilen bedensel beceri ve bu yolla bulunup gelistirilen aracli ve aragsiz
yontemleri ifade eder. Spor tiim bunlarin sonuglar1 bakimindan baris¢1, gergeklestiren
birey ag¢isindan tam giicii ve izleyenler i¢in de eglendirici bir bi¢imde bireysel ya da
bos zamana uygulanan bir siirectir. Oyun, oyalama ve isten uzaklagsma arag-
gerekeelerini ve daha da 6teye gegerek, ‘isin kendisi’ olarak kendi bagimsiz ekonomik
arag-gereclerini ortaya koyan estetik, teknik, fiziki, yarismaci, mesleki ve toplumsal

bir siirecin kendisini ifade etmektedir (2).

Spor, insanlarin birer birey olarak fiziksel, psikolojik ve biligsel becerilerini
ayn1 anda yurlrliige koyarak kendisine ve rakip oyunculara karsi énceden belirlenmis,
dolayisiyla bilinen bir disiplin olarak getirdigi diizen i¢inde basar1 elde etme maksatl
ve bu stirecte verilen miicadelenin o siradaki heyecanini yasamayi amaglayan eylemler
biitiinii seklinde tanimlanabilir. Biitiin bu i¢ ice ge¢mis eylemleri kisiler sadece zevk

maksatli yaparsa ona ‘amator sporcu’ denmektedir. Aksine bu eylemler para



kazanmak maksadiyla yapiliyorsa bu kez yapan kisiye ‘profesyonel sporcu’ vasfi
verilmektedir. Sporda bu iki kategori esas alinir ve buna gore, yani ‘amatodr’ ve

‘profesyonel’ statiilerine gore tiim spor gosteri ve etkinlikleri de kategorize edilir (3).

Buraya dek verilen bilgilerden de anlasildigi tizere, spor degisik bigimlerde
tanimlanmis ancak tiim farkliliklarina ragmen tanimlar belli noktalarda ki bunlar amag
ve faydalardir; birlestirilmis ve bu noktalar 6zellikle alt1 ¢izilerek belirtilmistir. Spor,
onu yapan bireyin fiziksel, zihinsel, duyusal ve toplumsal agilardan gelisimine vesile
olur. Sonugta kisinin bilgi birikiminin, becerilerinin ve liderlik vasiflarinin
olgunlasmasi gerceklesir. Spor bir baska yonden de kisinin kendi kendini disipline
edebilmesi demektir ve bu agidan iilke ekonomisine katkida bulunmanin da bir yolu
olarak degerlendirilmektedir. Uluslararasi1 karsilagsmalarda kazanilan basarilar ayrica
toplumsal psikoloji tizerindeki olumlu etkileri agisindan 6nemsenmektedir. Bu sayede
hem toplumun giinlik yasaminda, onun moral seviyesi ve performans diizeyinde
pozitif yonde onemli sicramalar gerceklesir. Bu yararlar biitiinii spor gerceginin
toplumlar icin ¢ok 6nemli ve degerli olarak degerlendirilmesini getirmistir. Bireysel
planda da spor bugiin spor ve sportif aktivite icinde olmak uygar bir birey olmanin ilk
sartlarindan sayilmistir. Bu gercek ise ¢agimiz devletlerinin spora ayr1 bir nem verip
onu giiglendirmesine, yayginlastirmasina ve bunun i¢in gerekenlerin énem ve hizla

yapilmasini saglamistir (4).

Bugiin spor konusunda birer otorite sayilan bilim insanlarinin ¢ogu ‘beden
egitim,” adlandirmasina karsi ¢ikmaktadir. ‘Spor’ kavramini tercih eden bu otoriteler
gerekce olarak da ‘beden egitimi’ ifadesinin bireyin, canli bir organizma olmasindan
giderek sadece fiziksel yonlerine odaklanmasini gostermektedirler. Bu karsi ¢ikma da
cok isabetli ve yerinde bulunmus gibi durmaktadir. Ciinkii kisinin saglikli ve dogal
gelisimi bir bitiinlik icinde gergeklesmektedir. Bu demektir ki bedensel, ruhsal,
sosyal, zihinsel, duygusal gelisim i¢ i¢edir ve her biri digerini hem belirlemekte ve

hem de digerinden kendisi de etkilenmektedir (6).

Spor bu belirtilen yonler agisindan ele alindiginda beden egitimiyle ifade

edilemeyecek denli zengin bir igerige ve ¢ok girift bir yararlar zincirine sahiptir.



Anlasiliyor ki spor bireyin bir biitiin olarak gelismesinin amaglanmasidir. ‘Beden
egitimi’ de denilse kast edilen spor oldugu miiddetge maksadin bedenin gelistirilmesi
gibi bir tekil amacin Otesinde ¢ok daha fazla ve ¢esitli boyutlart igerdigi
anlasilmaktadir. Bu gercek aynm1 zamanda ‘beden egitimi’ adlandirmasinin giderek
gozden diismesine de sebep olmustur. Bilgi yumag olarak spor kiiltiirii ile sporun
icerdigi hareket olgularini da birlikte ifade istek ve iradesi olusunca ‘beden egitimi’
teriminden ‘spor egitimi’ terimine gecis kendiliginden tamamlanmis ve bu bir genel
kabul olarak hizlica yayilip yanginlasmistir. Bu durum 20.ytizyilin sonu itibariyle de
"spor bilimleri" adinda yeni bir bilim dalin1 dogurmustur (3).

Spor cagimizda ayni zamanda bir ekonomik gerceklik olarak durmaktadir.
Clinkii amatorce spor yapani da profesyonel olarak spor yapani da ve ayni zamanda
saglik i¢in spor yapanla seyirci durumunda olani da bu sektoriin sanayici ve
yatirimcilarindan oldugu kadar, ayn1 zamanda basinindan ve reklamlarindan aldiklari
hatir1 sayilir desteklerle biiylik bir ekonomik giic olma yolunda &nemli mesafeler

almiglardir (5).

2.1.2. Stres Kavrami ve Stres Nedenleri

Stres kavramu tarihin belki en eski kavramlarindandir. Ciinkii stres kavrami
tarih oncesine dek gitmektedir. Ancak bu kadar eski bir kavram olmasina karsilik
tamim1 pek kolay yapilamamus, arastirmacilar bu konuda zorlanmislardir. Oyle ki
arastirmacilardan bazilar1 her insana 6zgii bir stres oldugunu belirterek kavramin ne
kadar kaygan bir zemini ifade ettiginin altin1 ¢izmislerdir. Son yillarda ise "stres”
sozctigiintin kullaniminin 6zellikle arttigi ve bunun hizli ve giiclii bir ivme kazandig:
goriilmustiir. Stres, c¢evreden gelen uyaricilart (stressor) tanimlamak i¢in kullanildig
kadar ("Cok stresli bir isim var" gibi); bazen de igsel bir duyguyu, bir tepkiyi (stres
belirtisi) ifade etmek i¢in de kullanilmaktadir ("Bugiin ¢ok stresliyim" gibi). Daha sik
ve yogun olarak ise hem uyariciy1 hem de tepkiyi icerecek bir bicimde karsimiza
cikmaktadir ("bu stresli is beni stresli yapti"). Biitiin bunlara ek olarak, “Belirli oranda

stres, performansi olumlu yonde etkileyebilmektedir" ctimlesinde oldugu {izere, yeri



geldiginde baski ile es anlamli olarak kullanilmakta ve stresin de olumlu olabilecegi

isaretlenmektedir (7).

Stres bir terim olarak on dordiincti yiizyillda “sikinti, giiclik” anlamiyla
kullanilmis olsa da bilimsel baglamda ilk kullanimi1 on yedinci ylizyilin fizik¢i ve
biyologlarindan Robert Hooke’ta goriilir. Hook, insan eliyle yapilan koprii gibi
birtakim yapilarin tizerindeki ytikleri tasimalart ve ayn1 zamanda deprem, riizgar gibi
dogal giiclere karsi dayanikli olabilmeleri i¢in nasil tasarlanmalar1 gerektigi tizerinde
durmustur. Hook bu anlamdaki calismalarinda "yiik" terimini yapinin tzerindeki
agirlik, "stres"i ise yiikiin bindigi alan ve "gerilim" terimini de yapidaki yiik ve stresin
karsilikli etkisinden dogan bozulma diye tarif etmistir. Glinlimiize gelinceye dek
fizyoloji, psikoloji, sosyoloji gibi diger disiplinlerdeki kullaniminda baz1 degisikliklere
ugrasa da, stres terimi, biyolojik, sosyolojik veya psikolojik sistem tizerindeki dis ytik

veya talep olarak ifadelendirilmistir (8).

Bugiin her yas ve kesimden insanlar1 ¢ok telaffuz ettigi bir kavram olan stres,
artik modern toplumun hastaligi olarak kabul edilmistir ve “viicuda yiiklenilen 6zel
olmayan herhangi bir isteme kars1, viicudun gosterdigi reaksiyon” diye tarif edilmistir.
Bilimsel bir terim olarak bakildiginda herhangi bir olumsuz anlami icermese de, stres,
gunliik hayattaki kullanimiyla kisinin hayatini giiclestiren ve sagligini bozan bir durum
ele alinmaktadir. Gerilim, endise, baski, ¢eliski, catisma, sikintiya diisme, engellenme,
zorlanma gibi birtakim olumsuzluk ve istenmeyen hallerle 6zdeslestirilen stres aslinda
stirekli ve her halde koti ve arzu edilmeyen bir sey olarak goriilmemeli ve

degerlendirilmemelidir (9).

Yukarida da isaret edildigi tizere, stres, giindelik hayatta ve konusmalarda,
daha ¢ok rahatsiz edici ve sikintili durumlari ifade i¢in kullanilsa da, gergekten de her
zaman kotii ve istenmeyen bir durum degildir. Asir1 derecede olmayan stresin kiside
uyanik olma, rekabete girme ve 6grenme gibi yasamsal etkinliklerde ¢ok yararli katk1

ve etkilerde bulundugu ifade edilmektedir (10).



Stres, bazi zamanlarda hayati renklendirmekte ve bunun bir sonucu olarak
bireyler i¢in etkili bir giideleyici durumuna ge¢gmektedir. Gergekten de kisiler stresin
etkisindeyken kendi enerjisini yikici nitelikte kullanabilecegi gibi yapici bir gii¢ olarak
da kullanabilmektedir. Basarili insanlar1 streslerini yapici ve yaratici bir formata
dontstiirebilen kisiler diye tanimlamak da miimkiindiir. Stres ne pozitif ne de
negatiftir. Onu pozitif veya negatif veyahut da notr bir olgu olarak belirleyen kisilerin
cevresel beklentileri ve kisisel yorumlaridir. Cevresinden kendine odaklanmis beklenti
baskis1 kisinin stres ve kaynagini negatif gormesi demektir ki bu da biiyiik ihtimalle
stresin olumsuz etkisi altina girmeleri demektir. Stresi aklin pozitif bir kategorisi
olarak degerlendiren kisiler ise onu hayatin dogal akis1 i¢indeki herhangi bir olay veya
olgu olarak karsilamayi davranis olarak edinmis olabildikleri gibi, daha da ileri

gecerek onu yararli, iyi ve hos bir sey olarak da degerlendirebilirler (11).

Basta da isaret edildigi lizere stres kavraminin tanimi ve niteligi tizerinde fikir
birligine varilamamis olmasina ragmen, onu, bireylerin i¢c ve dis ortamdaki
degisiklikleri tehdit, miicadele ya da tehlike olarak algiladigi durum olarak tarif
edebiliriz. Kisi bu durumda uygun kaynaklara sahipse yeni duruma uyum
saglayabildigi ve boylece dengesini siirdiirdiigi, aksi durumda ise, yani kaynaklarini
yetersiz bulup gerekli ve saglikli dengeyi stirdiiremedigi bir siire¢ séz konusudur.
Kisilerin belirli durum ve kosullarda stres diizeyleri farkli olabilmektedir. Gegmiste
benzer bir deneyimin yasanmis olmasi, kisilik ozellikleri, s6z konusu durum
tizerindeki kontrol algisi, saglik durumu gibi etmenler bu diizeyi belirlemektedir.
Biitiin bu acilardan bakildiginda stres, siirekli olarak degisen ve kendisini zorlayan
cevre kosullarina karst kisinin fiziksel ve ruhsal varligi ile karsiya kaldigi yipranma
diye tanimlanabilir. Stres, bu durumda, bireylerin fiziksel ve saglik kosullarini su veya

bu yonde etkileyen duygusal bir gerginlik ve huzursuzluk olarak 6zetlenebilir (12).

Stres lizerine arastirma yapan bilim insanlar1 stresle basa ¢ikmayi olumsuz
yonde etkileyen hususlari saptamis ve su sekilde siralamislardir (13):

e Cok fazla sorumluluk tasimak.

o Fiziksel yapis1 hakkinda kaygilar tasimak.

¢ Kisisel enerjisinin yetersiz olusu.
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e Kariyer endiseleri tasimak.

e s tatminsizligi hissediyor olmak.

e Dinlenme gibi etkinliklere zaman ayirmamak veya bunlara zaman
bulmamak.

o Gergeklestirecek sosyal aktivitelerinin bulunmamasi.

¢ Yalniz durumda bulunmak.

e Reddedilme korkusu i¢inde olmak.

e Hayatin anlamu ile ilgili kaygilar tasiyor durumda olmak.

2.1.3. Stres Yonetimi

Cagimizda hizli gelisim ve degisim s6z konusudur. Is hayatinda ve sosyal
hayatta da ayn1 hizli gelisim ve degisim s6z konusudur. Biitiin bunlar sosyal bir varlik
olan insanin, fiziksel ve ruhsal smirlarinin zorlanmasimi getirmistir. Bu da kendini
tehdit altinda hisseden kisinin degisik tepkiler vermesi ve bu degisimlere uyum
saglamaya ¢abalamasi1 demektir. S6z konusu degisim dyle bas dondiiriictidiir ki, kisiler
sosyal ortamlarda da is hayatlarinda da kendi smirlarint zorlama durumunda

kalmaktadirlar. Bu da stres gercegi ile karsi karsiya yogun olarak kalma demektir (24).

Bir organizmanin zorlanmasini doguran, akut veya kronik i¢ yahut dis
uyaranlar veya durumlar stres kaynagi etmenler olarak tanimlanmaktadir.

Bu baglamda stres etmenleri (stresorler) genel olarak ii¢ kategoride siralanir
(25):

1- Fiziksel: Travma, aglik, giiriilti, yogun egzersiz, cerrahi girisimler gibi

etmenler.
2- Sosyal: Birey-¢evre iliskisi /catismasi kaynakli etmenler.
3- Psikolojik: Fiziksel ve sosyal olgu ve olaylarin sonucu olarak veya

kendiliginden ortaya ¢ikan hayal kiriklig1 ve izolasyonu.

Fiziksel ve psikolojik kokenli stresler kiside birtakim degisiklikler
gergeklestirmeye baslar ve bu evreler halinde siirer. Bu durumu aragtirmacilar “Genel

Adaptasyon Sendromu” diye adlandirir. s yerindeki problemlerle basa ¢ikabilmek igin
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kisinin gelistirdigi adaptasyon mekanizmasi devreye girer ve bdylece kisi 6nce alarm
reaksiyonu verir. Sonra direng evresine gecilir ardindan da tikkenme evresiyle bas basa

kalinir (26).

2.1.4. Stres ve Saghk

Bir tehlike sirasinda viicut, kan dolasim sistemine adrenalin ve diger stres
hormonlarint salgilar. Bu sayede kalp hizi artar, kan basinci yiikselir ve kaslarda
gerginlik olusur. Biitin bunlar bireyde strese sebep olan seyle savasim

gergeklestirecek ve ona stresten kagma enerjisi temin edecektir (24).

Stresli halin stirmesi organ, sistem ve fonksiyonlarda bozulma olusturacaktir
(25, 27):

e Beyin, kronik stresten olumsuz etkilenir ve asir1 kortizol da hipokampusu
etkiler, bu stireklik kazanirsa kii¢iilmesine bile neden olur.

e Pankreas: Kortizol, insiilinin beden hiicreleri tizerindeki etkisini aza indirir.
Kortizol seviyesinin siirekli yiiksekligi, instilin eksikligi olarak algilanacaktir. Bunun
sonucu olarak pankreastaki hiicreler tiikkenene kadar insiilin tretilir. Boylece insiilin
eksikligi dogar ki bu kan sekerinin ylikselmesi ve diyabet riski demektir.

e Kan damarlari: Kan basincinin kronik olarak yiiksekligi kan damarlarina
zarar vermesi demektir.

e Kaslar: Kaslar insiiline daha az tepki gosterir. Hiicrelere daha az seker
girecektir. Stres sirasinda kas hiicreleri seker yerine yag yakacaktir ve bunun icin de
kas proteinine gereksinim olur. Karaciger kaslara besin temin edebilme adma bu
proteinleri sekere doniistiiriir. Kaslar da fiziksel yiikle etkin olduklarindan bedende
gerginlik olacaktir.

e Mide: Noradrenalin, sindirim sistemindeki organlarin kan damarlarini
daraltir. Bu da daha az bagisik hiicresinin gelmesi demektir. Mide mukozasinda
virtslerin tiremesi kolaylagsmistir. Streste mide mukozasi, mide sivilarina karsi daha

duyarli hale gelmistir. Bu da kasilma, agr1 ve mide bulantis1 demek olur.
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e Cinsel organlar: Kortizol yiiksekligi testosteron sentezini engeller ki bu da
cinsel istegin azalmasi ve spermin daha az {iretilmesi demektir. Libido azalmas1 ve
erektil disfonksiyon da olusabilir. Kadinlarda da menses etkilenebilir.

e Bagisiklik sistemi: Kronik streste, kanda kortizol yiiksekligi sitokin
sentezini frenleyecek ve korumanin da oniine gegecektir. Kortizol dogrudan lenfatik
sistemi engelleyecektir. Kimi zaman ise kortizol eksikligi olur ve bagisiklik sistemi
fazla calisir. Bu da beyin sapina etki edecek davranislarda ve duygu durumunda
degisiklikler meydana gelecektir. Dolayisiyla giicsiizliik, toplumsal izolasyon ve
depresyon olusur. Asirt stres, bedensel ve zihinsel saglig1 bozar ve iliskileri aksatir.
Fiziksel, duygusal ve davranissal hastaliklar ortaya ¢ikar. Uykusuzluk, cesitli agrilar,
bas agris1 gibi birtakim rahatsizliklar goriliir. Hipertansiyon, kalp hastaliklar1 diyabet

gibi yasami 6nemli 6l¢iide tehdit eden hastaliklarin olusumunda etkili rol almis olur.

Sonugta, bedenin devamli surette stresin yol actigi uyarilmislik durumunda
olmasi, biyolojik sistemlerin yipranmasina yol agmakta, bedenin kendi kendisini

onarma ve koruma kapasiteleri tehlikeye girmekte ve hastalik riski olusmaktadir (25).

Saglik davranis1 ve sagligin gelistirilmesi teorileri farkli disiplinlerden (saglik,
psikoloji, sosyoloji, antropoloji, davranis bilimleri, pazarlama gibi) yararlanabilir. Bu
konudaki bir¢ok teori sosyal 6grenme ve davranis teorilerinden adapte edilmis olup,
bunlarin epidemiyolojik, biyolojik ve saglik bilimleri ile birlikte uygulanmasi icap
etmektedir. Bunlardan biri de Pender tarafindan ortaya konan Sagligi Gelistirme

Modeli’dir (28).

2.1.5. Sporda Stres Tiirleri

Sporda stres tiirleri, olumlu/olumsuz stres ve kisa siireli/uzun siireli stres olmak

tizere iki farkli baslikla sunulacaktir.
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2.1.5.1. Olumlu ve Olumsuz Stres

Kisiler ve durumlar i¢in degisebilir olmakla birlikte, bir 6l¢iide stresin etkili bir
isleyis ve var olusun siirdiiriilmesi i¢in gerekli oldugu belirtilmektedir. Iste bu anlamda
etkili bir isleyisi saglayacak olciide stres “olumlu stres diizeyi” diye tanimlanir. Ancak
stres olumlu diizeyin altinda kaldigi veyahut da tstiine ¢iktigi durumlarda sorun
sayillmaktadir. Bir birey olumlu stres diizeyindeyken performansini en iist noktada
tutabilir. Ama olumsuz stres diizeyindeyken hi¢ is yapamaz duruma gecebilir.
Nedenleri farkli olmakla beraber “olumsuz stres” diizeyinde yasanan stres ya ¢ok azdir
ya da ¢ok fazladir. Bu iki durumda da stresle iligkili kaygi, 6fke, depresyon, uyku
diizeninin bozulmasi, iliskilerde gerginlik, istahta degismeler, soguk alginliklarinda
artiglar, alerjik reaksiyonlar alkol ve madde bagimliligi sorunlari, ice kapanma,
isteksizlik, sinirlilik, ise ge¢ kalma, verimde diisme, tahammiilsiizliik, hatalarda artis,

fiziksel zararlar verme ve bunlarin benzeri sikayetler goriiliir (17).

Stres kisilerde tamamiyla olumsuz etkilidir demek miimkiin degildir. Asiri
stresli durumlar kagiilmaz sekilde zararliyken, orta diizey stres de genellikle faydali
yonde kisiye hizmet edebilmektedir. Hatta psikolojik biiylime, basar1 ve yeni
becerilerin kazanilmasi i¢in boylesi bir stresin zorunlu oldugu bile belirtilebilir. Bu
noktada 6nemli olan sey yasamimizi daha kaliteli hale getirebilmek i¢in ihtiyacimiz

olan stres diizeyini belirlemek ve bunun asirisina engel olabilmektir (18).

Stres 6zellikle is ortamlarinda bireyin becerisine ve is gorme giiciine yardimet1
olan bir cosku, bir enerji seklinde bireye yararli olabilir. Bu goriise gore kisinin is
performansina olumlu katkisi goriilen 1limh diizeydeki strese ‘olumlu stres’, kisinin is

ve 0zel basarisini engelleyen strese de ‘olumsuz stres’ tanimlamasi yapilabilir (19).

Aslinda belirli bir miktardaki stres yasamimiz ve biytimemiz i¢in gereklidir.
Bizler stresi daha ¢ok kot stres olarak gérmekteyiz. Stres bedenin asinmasi olarak
tanimlanirsa bu olumsuz strestir. Olumlu stres biiytime ve ayakta kalma i¢in gereklidir.

Optimal stres diizeyi performansin en iyi oldugu diizeydir. Stres diizeyinde belirli bir
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miktardaki artig, performansta ve yeterlilikte artisa yol acar. Bu sinirlar artida veya

ekside asilirsa performansta ve yeterlilikte azalma baslar (20).

Arastirmalar gostermistir ki belirli miktardaki stres yasamimiz ve biiylimemiz
icin gerekli ve yararlidir. Stres dendigi an onu daha ¢ok koétii stres olarak algilama
egilimindeyiz. Stres bedenin asinmasi ise elbette bu olumsuz strestir. Olumlu stres ise
aksine, bliylimeye ve ayakta kalmaya vesile olandir ve bunun i¢in gereklidir. Optimal
stres diizeyi ise performansin en iyi oldugu diizey demektir. Stres diizeyinde belirli bir
miktardaki artig, performansta ve yeterlilikte de artis demektir. Bu sinirlarin art1 yonde

yahut da eksi yonde asilmasi performans ve yeterlilikte azalma demektir (20).

2.1.5.2. Kisa Siireli (Akut) ve Uzun Siireli (Kronik) Stres

Kronik stresin zararli etkilerinden kacinmak adina, bedenin strese gosterdigi
fiziksel tepkilerin bilincinde olmak lazimdir. Her bir stres kaynagiyla daha ortaya ¢ikar

cikmaz bas edilmelidir. Stres diizeyi olumlu seviyede tutulmalidir (21).

Uzmanlar kisa siireli stresi zararli bulmamaktadirlar. Aksine onu disaridan
gelen tehlike sinyallerine karsi viicudun verdigi ilk tepki ve boylece saglikli bir
organizmanin isareti saymaktadirlar. Zararli ve asir1 bulunan stres ise uzun bir doneme
yayilldiginda bireye diisman olmakta, onun enerjisini somiirmekte, duygularini
zayiflatip kisiyi her tiirli fiziksel ve psikolojik sorunlara karsi kirllgan bir konumda
birakmaktadir. Buna karsilik dogru miktardaki orandaki (optimum seviyedeki) stres,
bireyin ayaklarin1 yere saglam basmasini, saglkli diistinmesini, yenilik¢i diisiinceler
iiretmesini ve acil yardim gerektiren durumlarla basa ¢ikmasini dogurmaktadir. Stresin
olmamas: veya olmasi gerekenden daha diisiik seviyede olmasi halinde ise can
sikintisini, yoksunluk duygusunu, yorgunlugu artirmaktadir. Bu da bireyi tatmin
etmez. Bu durumda da tipki asir1 stres seviyesinde oldugu gibi performans kayb1 s6z
konusu olacaktir. Oyleyse dogru miktarda stres liizumludur. Bu kadar1 bireye

yaraticilik, problem ¢6zme, sorunlar1 agsma ve gelisme imkanlar1 getirecektir (6).
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2.1.6. Sporda Stresin Belirtileri

Stresin belirtileri her kiside aym1 bigcimde goriilmez. Stres kisiden kisiye
degisen belirtiler gostermektedir. Bu belirtiler sik goriilmeye basladiginda o birey
stres altinda demektir. Stresi kontrol etmenin ilk adimi ise onun farkinda olabilmektir.
Yapilmast gereken sey de, bireyin kendi fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal
ozelliklerini iyi analiz etmesi ve normal dis1 durumlardaki bu belirtilerin bilincine
vararak stres yaratici durumla en iyi sekilde basa ¢ikabilmek adina davranmasi ve

bunda da basarili olmasidir (22).

2.1.6.1. Fiziksel Stresin Belirtileri

Stresin fiziksel belirtileri, artmis adrenalin diizeyi demektir ve buna bagh
olarak goriilen belirtilerdir. Genellikle diyet, yorgunluk, enfeksiyon, yetersiz dinlenme
gibi durumlarda olusur. Bu tiir bir durumda organizmada fizyolojik olarak kan
basincinin, kas gerginliginin, ter bezi faaliyetlerinin ve kalp vurum sayisinin arttigi
gozlemlenir. Solunum siklasir ve gozbebeklerinde biiylime gerceklesir. Beyin ve
kaslara daha fazla oksijen gerektigi icin kanda alyuvar sayisinda artis gergeklesir. I¢
organlarda kan miktar1 azaldig1 i¢in sindirim yavaslar, zihinsel dikkat azalir,

algilamada yanilgi ve unutkanlik gézlemlenir (23).

2.1.6.2. Davranissal Stresin Belirtileri

Stresin davranis olarak belirtileri sunlardir: Yiiksek sesle veya ¢ok hizli sekilde
konusmak, esnemek, tirnak yemek, dis gicirdatmak, sik sik goz kirpma, kaslar1 ¢atma,
hizli sekilde yiirlimek, azalan sahsi etkinlik, unutkanlik, sik sik ise gelmeme, kisisel
goriintlistinti ihmal etme, sigara ve alkol kullanma, telaslanma, mutlu olma davranisini

sergileyememe, kararlara katilmama, sabirsizlanma, siirekli elestirme (20).
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2.1.6.3. Psikolojik Stresin Belirtileri

Sporda kotii stresin azaltilmasi ne kadar gerekli ise iyi stresin de arttirilmasi,
genel performans acisindan o derece 6nemlidir. Sporcunun 6zgiin durumlarina iliskin
taleplerde o6rnegin, "Kazanmak i¢in kosmaliyim" veya "Son yarista ¢ikis zamanin

kotiydii. " gibi daha ¢ok kendisine iliskin duygular1 kapsamaktadir (20).

Sporcu bazi hallerde kendinde ruhsal anlamda giivensizlik hisseder ve
karamsar olur, yetersizlik duygusuna bagli olarak korku hisseder. Biitiin bunlar,
antrenman veya yarisma sirasinda sahip oldugu performansi sergileyememesine yol
acabilecektir. Sporcu teknik ve taktik hareketlerde hatalar yapabilir ve konsantre olma

gerceklesmez. Koordinasyon yetisi bozulur (13).

2.1.7. Stres, Spor ve Sporcu iliskisi

Stres ve spor i¢ ice geemis iki olgu gibidir. Stres sadece elit sporcularda
goriilmez. Ayn1 zamanda da sporu rekreatif etkinlik olarak yapan kisilerde de goriiliir.
Stres sporun her alaninda katilimcilarla yan yana olmaktadir. Ancak bastan beri izah
edilen hususlar sporcular i¢in de gegerlidir. Stresin dengeli miktar1 fiziksel etkinligi
arttirir. Iyi streste birey hafif hafif titrer. Bu optimal diizeydeki canliliga zarar vermez,
aksine organizmanin dayanma giiciinii zirveye tasir. Kotii stres sporda da istenmeyen
seydir. Kot stres sikintili ve istirap verici unsurdur. Bu tiir bir yasantida bireyin
biligsel, davranigsal, duyussal ve fiziksel islevlerinde de ¢esitli bicimlerde azalma
goriliir. Biligsel diizeyde yasanan stres sonucu sporcu olumsuz diisiinmeye, olumlu
diistinceyi reddetmeye baslar. Bu durum kendi yetenek ve performansini olumsuz bir
sekilde etkilemektedir. Fizyolojik diizeyde streste ise kaslarda gerginlik,
gevseyememe, gerilim, bas agrilar, mide kramplar1 ve uyku bozukluklar

goriilmektedir (14).

Davranigsal diizeyde ise zamanlamanin yitirilmesi, reaksiyon zamaninda
uzama, dikkat ve konsantrasyon kaybi meydana gelmektedir. Duyussal diizeyde

saldirganlik duygulari, siireklilik gostermeye baslayan endise, 6fke, korku, sucluluk
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duygular1 ve hiiziin olusmaktadir. insanlarda stres yaratan durumlar genis ¢aph sekilde
bireylerin yaslari, deneyimleri ve i¢inde bulunduklari duruma gore farklilik
gostermektedir. Spor s6z konusu oldugunda, ¢ocuklar i¢in ¢ok stresli olan bir durum
yetiskinler i¢in problem sayilmayabilir. Bunun tam tersi de s6z konusu olabilir.
Cocuklar, ergenler ve yetigkinlerde sanki fiziksel ve psikolojik olarak aynilarmiscasina
stres ve sikinti meydana gelebilir. Profesyonellerde kullandiklar1 antrenman
tekniklerini c¢ocuklarda da kullanan antrenérler potansiyel stresli ortamlar ortaya
koymus olabilirler. En énemli problemlerden biri otoriter olan antrenman teknigidir.
Sporcuyu disipline etmek amaciyla kotii fiziksel muamele arasindaki ince ¢izgi

glinlimiiz antrenor-sporcu krizlerinin en tartismaya acik etmenlerindendir (15).

Stres, sporcularin fiziksel enerjilerine, elde edecekleri kazang ve zaferlere, zevk
ve eglencelerine engel olmaktadir. Stres, sporculara becerikli olmadiklarin
diistindiirerek 6z glivenlerini yok etmekte veya onu biiyiik 6l¢iide yaralamaktadir.
Psikolojik stres sporcularin yillarca ¢alisarak ulastiklar1 becerilerini sergilemelerine
engel olabilir ve sporcularin akis deneyimi yasamalarina ket vurur. Stres sporcularin
sakatlanmalarina sebep olarak onlarin erken emekliligine yol acgabilir. Stres gizli ve
sinsi bir hastalik sayilir. Bu kendisini stirantrenmanda (zihinsel, duygusal, sosyal ve
bedensel olarak yasanilan tiikkenmislik) yansitip gosterebilir. Stresin olumsuz etkileri
yalnizca sporcular i¢in degil, antrenorler, teknik direktorler ve diger yardimci
calisanlar i¢cin de s6z konu olabilir. Bu yiizden kendimize yardimci olabilme adina
stres yonetimi tekniklerinin bilinmesi lizumlu hususlardir.

Bu tekniklerle temelde sporculara iti¢ ana konuda yardimci olunmasi
hedeflenmektedir (16):

e Strese verilen fizyolojik cevabi kontrol etmek veya etkisini en aza

indirmek,

e Diistinceleri ve dikkati kontrol edebilmek, yeniden yonlendirebilmek veya

onu tamamen sekillendirebilmek,

e Davranislarda olumlu ve kalic1 degisiklik gerceklestirmektir.

Spor psikolojisi alaninda yapilan c¢aligmalar, spor ortaminin son derece
karmasik bir yapiya sahip oldugunu gostermektedir. Spor yapan kisilerin yogun

antrenman ve karsilasma yasantilar1 igerisinde bir kapi aralamak, spor ortaminda
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sergiledikleri davranislara agiklik kazandirmak ya da bu alanda karsilagsmis olduklar
sorunlarla basa ¢ikmalarint kolaylastirmak maksadiyla yapilacak oldukca fazla
modifikasyon vardir. Elde edilen her ilerleme performans anlaminda bir kazang
olabilecegi i¢in bu tiir diizenlemeler giiniimiiz kosullar1 da dikkate alinarak siralanacak
olursa (14):

e Yapilan calismalarda, bayan sporcularin erkek sporculara gore stresle basa
cikmaya iligkin stratejileri daha fazla kullandiklar1 gériilmiistiir. Antrendrler ve spor
psikologlar1 erkek sporcularla ekstra calismalar yaparak stresle basa ¢ikma konusunda
destek vermelidirler.

e Sporcularin kisilik 6zelliklerine dayali arastirmalar ¢ogaltilmalidir.

e Stresle basa ¢ikmalarinda 6rnek olmasi agisindan deneyimli sporcularin
daha kiigtik yaslardaki sporcularla beraber zaman gec¢irmeleri saglanmalidir,

e Antrendrler stresle basa ¢ikmak adina takim igindeki havayr hazirlamali;
spor psikologu bu konuda destegi saglamali, yoneticiler de bu konuda egitilmelidir,

e Spora baslangic doneminde sporcularin, temel psikolojik goriisleri
saptanmalidir.

e Sporcular agisindan bakildiginda, stresle basa ¢ikmada kendilerini egitmeye
istekli ve her tiirlii destege agik durumda olabilmelidirler.

e Maksimum performans amaciyla sporcular, erken yaslardan itibaren, yiiksek
basar1 beklenen antrenman ve miisabakalardan uzak tutulmalidir,

e Kiiciik yaslarda baglatilan spor aktivitesinin oyun formatinda verilmesi
sporcunun ileride daha saglikli bedensel ve zihinsel olarak bir sekilde spor yapmasina
imkan verecektir.

e Stresle basa ¢cikmada kullanilan stratejiler belli yaslardan itibaren sporculara
kavratilmalhidir.

e Antrenman dizayninda, miisabaka sartlarina uygun c¢alisma tarzlarina
yonelik uygulamalara 6ncelik taninmali ve onlara yer verilmelidir,

e Sporcularin psikolojik ihtiyaglarma uygun rehberlik ve danismanlik
hizmetleri gerceklestirilmelidir.

e Sporcularin duygusal, bilissel ve fizyolojik yapilar1 dikkate alinarak

kendilerine sportif yonlendirmeler yapilmasi uygun olacaktir.
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2.1.8. Sporda Stresle Basa Cikma

Sporcularin yarisma stresine tepkilerinin bir diger ozelligi de basa ¢ikma
amagli olmasidir. Basa ¢ikma stratejileri bireyin strese tepkisini belirtirken, baga ¢ikma
bicimi de bireyin stresin degerlendirmesinden sonra kullanacagi basa c¢ikma
stratejisinin se¢imini etkileyen hali ifade etmektedir. Basa ¢ikma bi¢imi de bireyin

kullandig1 basa ¢ikma stratejisini ifade eder (29).

Spor psikolojisi arastirmalarinda stresle basa ¢ikma konusunda en ¢ok ilgi
goren Ozellik (trait) ve siire¢ (process) adi verilen yaklasimlardir. Carver, Scheier ve
Weintraub 6zellik yaklasimini sdyle tanimlar: “Sporcu her basa ¢ikmanin ihtiyag
duyuldugu ortama yeni basa ¢ikma stratejileri ile yaklasmamaktadir, ancak zaman ve

ortam degistikce ayni kalan bir grup basa ¢ikma stratejisini kullanmay1 secer” (30).

Stire¢ (process) veya transaksiyonel yaklasim ise stresle basa ¢ikmanin bireyin
icsel ve dissal ¢evresinin etkilesimini igeren dinamik ve tekrarlanan bir siire¢ oldugunu
savunur. Basa ¢ikma belirli i¢sel ve dissal talepleri idare etmede kullanilan bilissel,
duygusal ve davranigsal ¢abalar biitiintidiir. Bu tanimin 3 6zelligi vardir. Birincisi, bu
tamim o6zellik yaklasimina dayanmamakta, stire¢ yonelimli bir anlam tagimaktadir.
Bireyin stresli durum karsisinda ne diistindiigiine ve ne yaptigina ve duruma gore nasil
degistigine odaklanmis olmaktadir. Ikinci anahtar 6zelligi ise bireyin, durumun
taleplerini nasil degerlendirdigi ve hangi basa ¢ikma stratejisinin uygulanabilir
oldugunun belirlenmesine odaklanmis olmaktadir. Son 6nemli nokta da bu tanimda

basa ¢ikma stratejisi iyi veya kotii olarak tarif edilmez (31).

Basa ¢ikma stresi yonetmeye yonelik tiim hareketleri kapsar. Transaksiyonel
siire¢ ve Ozellik basa ¢ikma modelleri sporda basa c¢ikma stratejilerini calisan
aragtirmacilara kuramsal bir cergeve sunar. Transaksiyonel model basa c¢ikmayi
cevresel talepler, bireyin talepleri algilamasi ve bireyin bu talepleri ele alma veya
yonetme yetenegi arasindaki iligkilerle agiklar. Bu model bireyin durumu
degerlendirmesi ve basa ¢ikma tepkileri arasindaki etkilesimi de kapsar. Sporcular

herhangi bir spor dalinda yaristiklari zaman potansiyel stres kaynaklari ile karsi
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karsiya kalmaktadir. Bunlar aci, korku, giiven eksikligi, psikolojik talepler, antrenor ve

oyunun gereklilikleri gibi olgu ve olaylardir (32).

Sporda koti stresin azaltilmast ve iyi stresin artirilmasi genel olarak
performans acisindan énemli ve sonuglar1 belirleyicidir. Paerson'a gore, sporun stres
kaynag1 olmasi yapilan spora ve bu sporu yapan bireye bagl olmaktadir. Yani sporun
stres kaynagi hem bireye hem de duruma 6zel bir niteliktedir.. Buna goére sportif
duruma 6zel stres kaynaklari, yiiksek oranda motivasyon, kinestetik beceri, rekabet ve
organizasyon gerektiren “atletik sporlar” ve eglenceye yonelik degerler ve
yonlendirmeler igeren “oyun sporlar1” olarak tasnif edilmistir. Sporcuya 6zgii stres
kaynag1 olarak, kisinin hedef ve degerlerini bozma veya tehlikeye atma, kisinin
fiziksel sagliginda belirsizlik yaratma, kisinin kimligini korumasini tehdit etme ve

kisinin sosyal ¢evresini kontrol etmesini etkileme gibi hususlar sayilabilir (33).

Sporcularin sectigi basa ¢ikma stilleri strese verilen tepkinin ¢ok onemli bir
unsuru olmaktadir. Bir¢ok bireyin basa ¢ikma c¢abalarini ve se¢imlerini verilen stresore
uygulamalar degisiklik arz etmektedir. Basa ¢ikma becerileri insanlarin yasadiklari
zor deneyimlerden zarar gormelerini engellemeye c¢alisir ve onlara bu yonde katki
sunar. Ayni zamanda basa ¢ikma stratejileri bir sporcunun sakatlanma riskini artiran
olumsuz yasam olaylara karsi koruyacak ve sakatlik durumu olussa bile sporcunun
uygulanan rehabilitasyona daha iyi adaptasyon ger¢eklestirmesine katki saglar. Bunun
yanit sira basa ¢ikma kaynaklari sporcularin yapmis oldugu sporun stresleriyle

ilgilenmesine yonelik becerilerini de olumlu yonde etkilemektedir (34).

Arastirmacilar, stresle basa c¢ikmada problem ve duygu odakli basa ¢ikma
stillerini merkeze almiglardir. Problem odakli basa ¢ikma, kaygiya neden olan
problemin dogrudan yonetilmesi demektir. Problem odakli basa ¢ikma sporcularda
stresortin etkilerini ortadan kaldiran etkin adimlar1 kapsar ve dogrudan hareketi
baslatmayi, kisinin ¢abalarini artirmay1 ve stresin kaynagini agiklamaya yonelik bilgi

aramay1 ya da onun yeniden ortaya ¢ikmasini 6nlemeyi amaclar (30).
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Problem odakli basa ¢ikma stili genellikle durumu kontrol edebilen sporcular
tarafindan tercih edilmektedir. Bu tip basa ¢cikma gii¢ artirmayi, planlamayi, aktif basa
cikmayr ve rekabetci aktiviteyi ¢ogaltma amaghdir. Problem odakli basa ¢ikma
sporcular i¢in stresin kaynaginin tahmin edilebildigi durumlarda daha etkili
olabilmektedir. Sporcular mantiksiz buldugu diistincelerini mantikli ve gercekei bir
cizgiye ¢ekmek i¢in antrenor ve spor psikologlariyla uzun konusmalara ve tartismalara

baslayabilmektedirler (33).

Duygu odakli basa ¢ikma, basa ¢ikmayr kolaylastiran bilissel stratejinin
kullanimiyla alakali bir yaklasimdir. Bu tip basa ¢ikma, durumun zarar ya da kayip
icerdigi zamanlarda daha etkili olabilmektedir. Bu stratejiler sporcularin kendi kendine
konusma, hayal kurma, kacinma, yadsima, 6fke ve psikolojik olarak bosluga diismeleri
gibi durumlar1 kapsayabilir. (33). Sporcunun performansini ve basarisim1 diger
sporcularla karsilastirmasi, kafasinda olusan alternatif tepkiler sonucu karar vermede
yetersiz kalmasi, cezalar ve hatalar {izerinde yogunlagsmasi gibi istenmeyen birtakim
hallere yol acgabilir. Bunun yan1 sira duygu odakli basa ¢ikma, dikkati bagka bir yere
yonlendirerek ya da durumun anlamin degistirerek stresin azalmasinda etkili bir rol

oynayabilmektedir (34).

Kaginma stili ise stresle basa ¢ikmada duygusal kaynaklar sinirli oldugunda,
stresin kaynagi acik olmadiginda, bir durum kontrol edilemez oldugunda ya da stresin
sonuglar1 anlik ya da kisa vadeli oldugu durumlarda devreye sokulmalidir. Kaginma
basa ¢ikma stili eldeki gorevden ¢ok baska bir géreve baglanmay1 kapsar. Stresle basa
cikmada kaginma stili, sporcunun dikkat dagitan diistincelerle karistigir durumlarda ve

anlik karar vermeyi gerektiren durumlarda ¢okea tercih edilmektedir (30).

Problem odakli ve kacinma basa ¢ikma stilleri her zaman bagimsiz olarak
uygulamaya sokulmayabilir. Sporcular her ikisini ayni durumda kullanabilirler.
Mesela seyircinin yogun giirtiltii olusu ve kiifiir etmesi sporcular igin bir tehdit
unsurudur. Sporcular tehdit edici boyle bir durumun bazi yonlerinden kaginma egilimi
sergilerken diger yandan giivenlik hissiyle ve konsantrasyonunu korumak igin

problemli durumla savasim baslatabilir (34).
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2.1.9. Stres ile ilgili Yapilan Calismalar

Bahsi gecen boliimde sporda stres konusu iizerine yapilan ¢alismalara yer

verilecektir:

Spor ve saglik alanlarinda 6grenim goéren Universiteli 0grencilerin sagligi
gelistirici davranig diizeyleri, algilanmais stres diizeylerini belirleyerek algilanmis stress
diizeyleri ile saglikli yasam bi¢imi davranislar1 arasinda iliski olup olmadigimi Ekiz
(2016) farkli degiskenlere gore belirlemek istemistir. Incelemeye yaslar1 17-28 yas
arasinda 447 kiz, 197 erkek olmak tizere toplam 644 tiniversite ogrencisi katilim
yapmustir. “Saglikli Yasam Bigimi Davranislar: Olgegi” ve algilanmus stres diizeylerini
sagligr gelistirici davranis diizeylerini belirlemek amaciyla belirlemek amaciyla
“Algilanan Stres Olgegi (ASO-10)" kullanilmigtir. Cinsiyet degiskenine gore
algilanmig streslerinde 6grencilerde anlaml farkliliklar gozlemlenmistir. Erkek ve kiz
ogrencilerin “Algilanmis Stres Puanlar” 6lceginden elde edilen sonuglar ile okul
bagimsiz degiskeni arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlemlememistir.
Sonugta, algilanmis stres diizeyleri ve saglig1 gelistirici davranis diizeyleri cinsiyet ve
okul degiskenine gore anlamli farklilik gosterdigini bulmustur. Erkek ve kiz
ogrencilerde saghigi gelistirici davranis diizeyleri farkli alt boyutlarda anlamli bir
sekilde degismistir. BESYO ogrencilerinin saglhigr gelistirici davramis diizeyleri
olgeginin alt boyutlardaki puanlari bakimindan ortalamalar1 anlamli derecede yliksek

cikmistir (27).

Arastirmasinda Hosseinalipour (2015), spor yiiksek okulu (BESYO) ve beden
egitimi Ogrencilerinin, motivasyon diizeylerinin, sporda, stresle basa c¢ikma
yontemlerini, farkli degiskenler agisindan arastirmistir. 2013-2014 egitim-6gretim
yilinda arasgtirmanin 6rneklemini Ankara ili {iniversitelerinde, BESYO'da 6grenim
goren random yontemi ile se¢ilmis olan, toplam 380 sporcu Ogrenci olusturur.
Neticelere gore, tiniversiteli sporcu Ogrencilerin sporda motivasyon diizeyleri ve
stresle basa ¢ikma yontemleri arasinda pozitif yonde dogrusal alaka saptanmistir. Ayni

zamanda sporcularin akademik basarilari ile sportif basar1 diizeyleri arasinda anlaml
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bir iligki gozlemlenmemistir. Ferdi spor branslari ya da takim ile ilgilenme, amator ya
da profesyonel olarak spor yapma ve cinsiyet degiskenleri agisindan istatistiksel
anlamda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Voleybol, futbol, basketbol, takvando ve
atletizm branglarina 6zgli olarak amatér ya da profesyonel olma ve cinsiyet
degiskenleri acisindan sportif basart motivasyonu ve stresle basa ¢ikma diizeyleri
arasinda istatistiksel anlamda bir farklilik bulunmamistir. Sonugta sportif basari
motivasyonu ve stresle basa ¢cikma yontemlerinin sportif bagar1 ve performans {izerine

pozitif yonde olumlu etkilerinin oldugu séylenebilmektedir (70).

Calismasinda Tasc1 (2014), engelli sporcularla ¢alisan antrendrlerin stresle
basa ¢ikma yontemlerini arastirmistir. Farkli illerde gorev yapan bedensel, gorme,
zihinsel ve isitme engelli sporcularla ¢alisan antrendrler bu amaclar dogrultusunda
arastirmanin ¢alisma evrenini yaratmistir. Toplamda 213 antrendr arastirmanin
orneklem grubunu olusturmaktadir. Inceleme sonuclarma gore; antrenorlerin yas,
cinsiyet, egitim durumu, antrendrliilk kademesi ve c¢alistirdigi sporcularin engel tiirii
degiskenlerine gore stresle basa ¢ikmada basvurduklari yontemlerde anlamli farklilik
oldugu, medeni durum, beden egitimi ve spor bolimii mezunu olmasi, yasaminin
cogunu geeirdigi yer gibi degiskenlerin ise stresle basa ¢ikmada anlamli fark
olusturmadig saptanmistir. Genel ortalama anlaminda antrenérlerin stresle basa ¢ikma
yontemleri olarak birinci sirada kendine gilivenli yaklasimi tarzini, ikinci sirada
iyimser yaklasim tarzini, {iclincii sirada sosyal destek arama yaklasim tarzini,
dordiincii sirada caresiz yaklasim tarzini ve besinci sirada boyun egici yaklasim tarzina

basvurduklart gortilmiistiir (71).

Calismasinda Ungoér (2013), duygusal zekd ve Kkisilik o6zelliklerinin elit
sporcularin bilissel ve sosyal stresorlere karsi verdigi elektrofizyolojik yanitlar
tizerindeki etkisini arastirmistir ve calismaya cesitli branslardan 54 elit sporcu
katilmistir. Aragtirmact ¢alismasi neticesinde, yiiksek duygusal zekaya sahip bireyler
ile 6z denetim kisilik 6zelligi yiiksek bireylerin sosyal stresor sirasinda daha diisiik
deri iletkenlik degerlerine sahip oldugu sonucuna ulasmistir. Yiiksek duygusal zeka
seviyesine sahip bireylerin bilissel stresor sirasinda deri iletkenliginin diisiik ve kalp

hizinin yiiksek oldugu, 6z denetim 6zelligi yliksek bireylerin deri iletkenliginin diisiik,
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kalp hizinin ve gama frekans giictiniin yiiksek oldugu, gelisime agiklik 6zelligi yiiksek
kisilerin kalp hiz1 degiskenligi oraninin diisiik, delta frekans giiclintin yiiksek oldugu
tespit edilmistir, ayn1 zamanda disa doniik bireylerin delta ve teta frekans giliclerinin

daha yiiksek oldugu belli olmustur (72).

Calismasinda Cavdarli (2013), lisansli sporcu lise 6grencilerinin sporda gorev
ve ego yonelimleri ile stresle basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligkiyi aragtirmistir.
Arastirmaya 175 kadm, 125 erkek toplam 300 sporcu katilmistir. Tespit edilen
sonuglara gore, sporcularin gorev ve ego yonelimleri ile cinsiyet ve spor dali arasinda
anlaml bir fark bulunmazken, yas arasinda anlamli farklar saptanmistir. Yas1 kii¢iik
olan sporcular biiyiikk yastaki sporculardan daha fazla egoya yonelim gosterirler.
Stresle basa ¢ikma alt 6l¢eklerinden sporcularin “hayal etme” puan ortalamalarinin
cinsiyete gore anlamli sonuglar1 bulunmustur, “sosyal geri ¢ekilme” puan ortalamalari,
spor dali degiskenine gore anlamli sonuglar ¢ikmistir. Gérev yonelimli olma, sporda
stresle basa ¢ikma alt 6l¢eklerinden “hayal etme, caba sarf etme, diisiince kontroli,
destek arama, gevseme” yi etkilemesi bakimindan yapilan regresyon analizinde

anlamli bulunmustur (73).

Arastirmasinda Dalbudak (2012), 13-15 yas arasi spor yapan ve yapmayan
gorme engelli bireylerin stres ve saldirganlik diizeylerini arastirmistir. izmir ilinde
spor yapan 50 bayan ve erkek arastirmanin 6rneklemini gorme engelli bireyler ile spor
yapmayan 50 bayan ve erkek gérme engelli bireyler goniillii olarak katilim yapmustir.
Bayan ve erkek gorme engelli bireylerin stres diizeyleri arasinda cinsiyete gore
anlamli bir fark bulunurken; saldirganligin 6lceginin alt boyutlarindan yikic
saldirganlik, atilganlik, edilgenlik diizeyleri arasinda anlamli bir farkin olmadigi
saptanmistir. Saldirganlik 6lceginin alt boyutlarindan yikici saldirganlik, atilganlik,
edilgenlik diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunurken; stres diizeyleri arasinda spor
yapan ve yapmayan bireyler karsilasirildiginda anlamli bir fark saptanamamistir.
Ayrica saldirganlik 6lgeginin alt boyutlart ile stres 6lgegi arasinda istatistiksel olarak
pozitif yonde anlaml iligski oldugu tespit edilmistir. Sonugta, gérme engelli bireylerin
beden egitimi ve spor yoluyla rehabilite edilerek stres ve saldirganlik kavramlarindan

uzaklagmalar1 ve hayata daha anlamli bir sekilde tutunmalar1 6nerisi yapilmistir (74).
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Arastirmasinda Uziim (2010), Tiirkiye profesyonel spor liglerinde (Basketbol,
Futbol, Hentbol ve Voleybol) spor yapan elit sporcularin orgiitsel stres ve orgiitsel
baglilk diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Inceleme, genel tarama
modellerinden biri olan kesit alma yaklasimi ve iligskisel tarama modeliyle yapmilmis
ve incelemenin o6rneklemi 2008-2009 ve 2009-2010 Tiirkiye Futbol, Voleybol,
Hentbol ve Basketbol liglerinde spor yapan 430 sporcudan olusmaktadir. Inceleme
sonucunda sporcularin orgilitsel stres alt boyutlarindan; yonetimfinansman, antrenor
davranisi ve saglik-beslenme boyutlarinda stres yasadiklari, buna karsin 6zdeslesme ve
uyusum alt boyutlarinda yiiksek bagliliga sahip olduklar1 goriilmiistiir. Demografik
ozelliklerinden; cinsiyet, yas, medeni durum, spor yasi, klasman, takim igerisinde
gecirilen siire ve brang degiskenlerine gore sporcularin orgiitsel stres ve baghilik alt
boyutlar1 arsinda anlamli farkliliklar saptanmistir, ayn1 zamanda sporcularin toplam
stres puanlart ile toplam baglilik puanlar1 arasinda negatif yonde ve (p<0.01)

diizeyinde anlamli iliski saptanmustir (75).

Calismasinda Alincak (2012), sporcu performansinda etkileri oldugu diistintilen
stres diizeylerinin ferdi ve takim sporcularinda farklilik gosterip gostermedigini
belirlemeyi hedeflemistir. Incelemenin materyalini, 2010-2011 sezonu igerisinde,
Gaziantep ilindeki spor kuliiplerinde bireysel ve takim sporlarinda faaliyet gosteren
toplam 360 sporcu solusturmaktadir. Calismanin sonucunda; takim sporlariyla ugrasan
bireylerin iyimser yaklasim ve sosyal destek arama yaklasiminda ferdi sporculara
oranla daha yiiksek puanlar elde ettikleri, ferdi sporlarla ugrasan bireylerin kendine
giivensiz yaklasim ve boyun egici/caresiz yaklasim alt boyutunda takim
sporcularindan daha yiiksek puanlar elde ettikleri belirlenmistir. Kendine giivenli
yaklagim alt boyutunda c¢alisma grubundaki tiim sporcularin yiiksek puanlar aldiklar
gozlemlenmistir. Erkeklerin kadinlara gore olaylara yaklasim ve iyimser bakma,
sorunlar1 daha sakin ve gercek¢i bir bi¢imde degerlendirme egilimi gosterdikleri,
problemin 6nemi ve ¢oziim segeneklerini degerlendirme, aktif ve mantikli ¢aba
gosterdikleri, strese karsit koyabilme stratejileri ve yas degiskeni arasinda cinsiyet

degiskeni agisindan, bir iligki goriilmedigi sonucu elde edilmistir (76).
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Arastirmasinda Tuncel (2000), futbolcularin stres diizeyleri ve basa ¢ikma
stratejilerini incelemistir ve arastirmaya 157 futbolcu katilmistir. Incelemelerde stresle
basa c¢ikma stratejilerinde erkek ve kadinlarin benzer 6zellikler gosterdigi ve aralarinda
farklilik olmadig1, sporcularin stresle basa ¢ikma diizeylerinin yiiksek oldugu yoniinde
sonuclar elde edilmistir. Yas degiskeni agisindan 24-26 yas grubu lehine olumlu ve
olumsuz bir takim farkliliklara rastlanmistir, fakat grubun yas artisina veya azalmasina
yonelik anlamli sonuglar bulunamamistir. Ayn1 zamanda futbolcularin oynadiklari
kuliip, medeni durum, 6grenim durumu ve gelir diizeyi degiskenlerinde gore anlaml

bir farklilik bulunmadigini géstermistir (61).

2.2. PROBLEM COZME BECERILERIi

2.2.1. Problem Kavrami

Latince Proballo “6ne c¢ikan engel” kokiinden tiiretilerek olusan problem
kavrami, “Problema” sozctiginden olusmaktadir. Sozciik Arapga’da mesele olarak
nitelendirilmektedir ve TDK sozliigiinde distintiliip ¢6ziilmeye, konusulup bir sonuca

baglanmaya deger veya gerekliligi olan durum olarak tanimlanmaktadir (36).

Latince bir kavram olan problem, problema sozciigiinden gelir. Tiirk¢e’de ise,
problem kavramina karsilik sor kokiinden tiiretilmis olan sorun kavrami kullanilir.
Problem kavrami c¢oziilmesi, 6grenilmesi, bir neticeye varilmasi anlamima gelen

sikintili ve engelli bir durumu ifade etmektedir (40).

Bir problem giderilmek istenen gii¢liikklerin hepsidir denilebilir. Giderilmek
istenen giiclik i¢in insani diisiinsel (zihinsel) veya fiziksel agidan rahatsiz etmesi
(sezilmesi) gerekmektedir. Yani problem, insanoglunu rahatsiz eden bir haldir. Kisi
hayatinin baslarinda, daha ¢ok gereksinimlerinin giderilmesine dair yalin ve basit
sorunlarla karsilagmaktayken sonrasinda daha karmasik ve ¢ok yonlii sorunlarla karsi
karsiya gelir. Bu problermler ne 6l¢lide cesaretle karsilanir ve ¢oziilebilirse kisinin

yasama uyumu da o kadar basarili olmaktadir (37).
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Problem, Morgan (1996)’a gore temelde kisinin bir amaca varmada
engellenmeyle karsilastigi bir catigsma halidir. Bireyin karsilastigi icinden ¢ikilmaz gibi
goriinen yeni durumlara problem denir. Kisinin 1’den fazla olasi ¢6ziim metotlarinin
oldugu ortamda, bir se¢cim durumunda kalma halidir. Sonu¢ olarak sorun kisinin bir
hedefe ulasmada engellenmeyle karsilastigi bir c¢atisma hali olarak da
degerlendirilebilmektedir ve bu tarz bir durumda sorun, engeli asmanin en iyi yolunu
bulmaktir diyebiliriz. Hedeflerin ¢atigmasi seklinde de engellenme, amag
catismalarinda oldugu gibi ortaya c¢ikabilmektedir. Boyle bir durumdaysa sorun,

catismay1 ¢oziimleyebilme halidir (38).

2.2.2. Problem Cozme Kavrami

Ust diizey diisiinme becerileri gerektiren problem ¢ozme, karmasik bir siire
zarfidir. Her yeni problem durumu bazi yonlerden essizdir ve kisinin 6nceden
karsilagmadigi bir problemi barindirmaktadir. Belki de insan neslinin varligini
stirdlirebilmesi i¢in problem ¢6zme, gereken yeteneklerin arasinda en temel olanidir
clinkii insan, yasami boyunca ne zaman, ne tiir zorluklarla karsilasacagini veya ne tiir
gereksinimlerin dogacagini 6nceden kestiremez. Cagdas yonetim, bunun i¢in kendi
kendine zorluklarla basa ¢ikabilen bireyler yetistirmeyi amaclamaktadir. Bir insan
problem ¢6zme yeteneklerini gelistirmis ise, karsilasacagi yeni durumlardaki sorunlari

gidermede o kadar az giigliik ¢ekecektir (54).

Hayat, bir sorun ¢ézme siire zarfidir. Dogdugu andan itibaren insanoglu, son
nefesini verinceye dek niceligi ya da 6zelligi ne olursa olsun bir¢ok problemle karsi
karstya kalir. Bu sorunlarin c¢oziilebilmesi icin bireyin gelistirdigi sorun ¢ozme
yontemleri yasama uyum saglamasini ve yasam dengesini kurmasinda etkili
olmaktadir. "Eric Ericson" psikososyal gelisim kuraminda sorunlar, insani
olgunlastirir, basarili kimlik statiisiine ulasan kisiler hayatlarinda sorun yasamis ve
sorunlarina ¢6ziim bulmus bireylerdir" demistir. Ericson'in goriiglerine gore onem
tasiyan sey ise karsilagilan sorunlari birer gelisme firsati olarak degerlendirebilme

szelligidir (35).
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Insanlarin problemler karsisindaki tepkileri kisiden kisiye degismektedir.
Probleme 1iyi bir ¢oziim yolu bulmak, bir baska deyisle karar vermek °’problemi
gormezden gelmek’’ problemin kendiliginden yok olmasini veya ¢6ziilmesini ummak
baskalariin o problemi ¢6zmesini beklemek, karar vermeyi ertelemek ve sorumlulugu
baskalarinin iistiine atmak gibi yollar bu tepkiler arasindadir. I¢inde bulunulan duruma
ve bireylere gore problemlerin gerektirdigi tepkiler farklilik gosterebilse de ¢ogu
zaman bu tepkilerden en sagliklisinin 'probleme iyi bir ¢6ziim yolu bulmak' yani

problemi ¢6zmek oldugu diisiiniilebilmektedir (41).

Problem ¢6zme, dolayist ile gorsellik, ¢agrisim, soyutlama, kavrama, beceri,
akil yuiritme, analiz, sentez, genelleme vb. iist seviye biligsel beceri ve aktiviteleri
barindiran karmasik bir diistinsel faaliyet; biligsel, davranigsal ve tutumsal bilesenleri

olan karmasik bir beceri kiimesidir (48).

Temelde problem ¢6zme; kisinin bir hedefe ulagsmada bir engellenme ile
karsilastig1 bir ¢atisma halidir. Hedefe ulagsmay1 engellenme zorlastirmaktadir. Bu tarz
bir halde sorun ¢6zme, engeli agsmanin en iyi yolunu kesfetmektir. Ayrica, problem
¢ozme, bireyin sorunu hissedisinden ona ¢6ziim buluncaya dek gecirdigi siire zarfidir
ve yiiksek diizeyli diisiinme, hatirlama, eldeki bilgiyi degerlendirme, karar verme ve
neticeleri degerlendirmeyi barindiran karmasik zihinsel bir siiregtir. Bir bakima

problem ¢ozme, ¢cevreyi anlama ve bu sekilde kontrol etme yontemidir (54).

2.2.3. Problem Coézme Siireci

Problem ¢6zme siirecinde bazi arastirmacilar en 6nemli degisken olarak kisinin
geemisini inceleme egilimindeyken, bazilartysa sorunlarin ¢oziimiindeki en 6nemli

ogenin kisinin kars1 karsiya kaldigi durumu algilama sekli oldugunu savunurlar (39).

Problem ile basa ¢ikma, Heppner’e goére bireyin sorunlu durumlari ¢ézme
yetenegine, kendisini biligsel olarak degerlendirmesine ve konsantre olmasina bagl bir
olaydir. Kisiler birbirleri ile etkilesimleri neticesinde grup ve toplumda birbirlerinin

kendilerini gerceklestirmesine yardimci olmaktadirlar ve bu gelisim ve gerceklesme
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stireci her daim arzu edilen dogrultu ve seviyede olmayabilir. Kisiler birgok sorunla
karsilasabilir ve ¢atigsma yasayabilirler. Bu tarz durumlarda kisilerin ihtiya¢ duyacagi

psikolojik yardim sadece psikolojik danisma vasitasi ile saglanabilir (37).

Bireyin istedigi hedefe ulasmak icin yonlendirdigi mevcut giiglerinin karsisina
cikan engele problem diyebiliriz. Bir problem durumu veya problemin varligindan,
bireyin zihnindeki bir durum, hemen herhangi bir giicliikle karsilagsmaksizin belli
hareketlerle ortadan kaldirilabiliyorsa, bu durumda problemden bahsedilemez ancak,
hangi hareketlerin yapilacag: belli degil ise ve bu hareketlerden hangisinin zorluklar
ortadan kaldiracagi bilinemiyorsa, ¢oziilmesi gereken bir problemin varlig1 asikardir

(39).

Dogdugu andan itibaren insanin 6liinceye dek, kiigiik ve biiyiik cogu sorunlarla
kars1 karsiya oldugunu belirten Basaran (1997)’ a gore, sorun kisiyi rahatsiz eden ve
coziim bekleyen maddi ve manevi olan seylerin tiimiidiir. Problem ¢dzme siirecinde
Gagne ve Skinner gibi arastirmacilar, en 6nemli degisken olarak kisinin ge¢misini
aragtirmaktadirlar. Problemlerin ¢oztimiinde en énemli unsurun kisinin karst karsiya

kaldig1 durumu algilama bi¢imi oldugunu ise Kohler ve Maier savunmustur (37).

Problem ¢6zme siireci Dewey’e gore su asamalardan olusur (37):

e  Sorunun farkinda olmak ve onunla ugrasmak istemek.

e Sorunu agiklamak, alakali oldugu alan1 tanimak ve ilgili oldugu problem
grubunu anlamak.

e Sorunla alakali bilgileri toplamak, sorunun ¢éziimiine dair bilgileri segmek
ve tespit etmek.

e Toplanan bilgiler dogrultusunda muhtemel ¢6ziim yollarini tespit etmek.

e Kullanilan ¢6ziim yolunu degerlendirmek.

Problemle basa ¢ikmayla problemi degerlendirme arasindaki iliskiyi Lazarus
ve Folkman incelemistir. Problemin etki ve tepkileri arasinda ortaya ¢ikan biligsel
degerlendirmeyi bu inceleme icerir ve 3 tip bilissel degerlendirmeden

bahsedilmektedir. Problemin etkisinin yersiz, faydasiz ya da zararli olup olmadigi
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hususundaki degerlendirme birincil degerlendirmedir. Bu degerlendirme karsilasilan
halin tehdit, miicadele uyandirici, kayip yaratict ya da zarara ugratici olarak
tanimlanmasini barindirmaktadir. Bagka bir deyisle kisi i¢in problemin etkisi ve 6nemi
ile alakal1 bir seri bilissel etkinlik olarak karsilasilan durumun faydali ve zararl olarak
degerlendirilmesine gore pozitif ya da negatif duygu durum olusur. Basa ¢ikma
segeneklerinin degerlendirilmesini ikincil degerlendirme barindirmaktadir. Hangi basa
cikma secgeneklerinin mevcut oldugu, bunlarin etkili olup olmayacagi ya da kisinin
bunlart etkili olarak kullanma yeterliliginin olup olmadigi, bu asamada
gozlenmektedir. Kisinin, potansiyel olarak sorunla basa ¢ikabilecegini diistinmesi,
negatif duygunun olugsma olasiligini diisiirmektedir. 3. tip degerlendirme, kisinin
bilissel basa ¢ikma ¢abalarinin bir neticesi olarak var olan bilgisini tekrar
degerlendirmesi, gozden gecirmesi ve yapilandirmasi siire zarfidir. Kisinin, ¢cevreden
gelen veya kendinin edindigi yeni bilgiye dayali olarak oncesinde sahip oldugu

bilgiyle alakali degisiklige gitmesidir (55).

Bir hedefe ulasirken problem ¢6zme siireci, araya giren giicliiklerin ¢oziimiini
bulma siire zarfidir. Problem ¢6zme karsilasilan engeli agmanin en iyi yolunu bulmak
olarak ele alindiginda, bu dogrultuda bireyin problemi hissedisinden ona ¢6ziim

buluncaya dek ge¢irdigi bir siire zarfi bigiminde betimlenebilmektedir (55).

Problemler Bingham'a (1998) gore konu, zorluk, karmasiklik ve siire agisindan
farkliliklar gosterir (88).

Genel bir yaklagim i¢inde bulunmak gerektigini ve problem durumuyla
karsilasan bir kisinin problem ¢dzme silirecinin bu sebeplerden dolay1 su sekilde
olmasini soylemistir (82):

e Problemin tanimlanmasi; Problemi ¢6ziime kavusturmanin en etkili yolu,

problemi dogru tanimlamaktir, bu asamada kisi, problemin ne oldugunu

tanimlayarak ¢oziimiin ana adimlarindan birini gerceklestirmis olur.

e Problemin aciklanmasi; Problemin tanimlanmasindan sonra hipotezler

ortaya konur. Soruna yonelik farkli ¢6ziim yollar1 ortaya koyulabilir.

e  Verileri toplama; Soruna yonelik ¢6ziim bulmak amaciyla veriler toplanir.
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e Verileri segme ve diizenleme; Elde edilen veriler genellikle ham veriler
olur. Elde edilen ham veriler bu asamada problem durumuna gore secilip
uygun hale getirilirler.

e (Coziim yollarin1 belirleme; Kisinin problemi ¢oziime kavusturmak
amaciyla ¢6ziim asamasinda birden fazla ¢6ziim yolu diisiinmesini kapsar.

e (Cozim yollarint degerlendirme; Degisik ¢6ziim yollarini degerlendirmeyi
ve bunlar arasindan uygun olani se¢meyi kapsamaktadir.

e (Coziim yolunu uygulama; Kisinin segcmis oldugu ¢6ziim yolunu problem
karsisinda uygulamasidir.

e En son asama olan problem ¢6zme yontemini degerlendirme; Kisinin
kendisine “Bu ¢o6ziim yolunu nasil buldun?”, “Tekrar bu problemle
karsilastigin zaman neleri farkli yapardin™ gibi sorulara verdigi yanitlar

kapsar.

Problem ¢6zme siirecini D’Zurilla ve Goldfried (1971), tanimlanabilen
asamalara bolmiislerdir. Bunlar (83):

e Genel yaklasim

e Problemin tanimlanmasi

e Seceneklerin yaratilmasi

e Karar verme

e Degerlendirme

Problem ¢6zme siirecinin asamalar1 Bingham’a (1983) gore ise bunlardir, (88):

e Sorunla ugrasma gereksinimini hissetmek ve sorunu tanimak,

e Sorunu aciklamaya, niteligini, alanini tanimaya ve onunla ilgili ikincil
problemleri kavramaya ¢alismak, sorunla ilgili bilgileri toplamak,

e Sorunun 6ziine uygun diisecek verileri se¢ip diizenlemek,

e Elde edilen verilerin ve problemle ilgili bilgilerin 15181 altinda c¢esitli olas1
¢oziim yollarin1 belirlemek,

e  (Coziim sekillerini degerlendirip, duruma uygun olanlar arasindan en iyisini
segmek,

e Karar verilen ¢6ziim yolunu uygulamaya ge¢mek,
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e Kaullanilan problem ¢6zme yontemini degerlendirmek.

Biligsel yontemle problem ¢ézmede Witt (1999), her yastaki birey i¢in somut
ipuclarinin 6nemli oldugunu vurgulamaktadir. Diislincelerin ya da sozel ifadelerin
asagidaki asamalara benzer bir sekilde yazili ifadelere doniistiiriilmesi bunun ig¢in
zorunludur (89):

e  Sorunu agiklayan bir iki ciimle kurma,

e Istenilen sonucu olabildigince net bir sekilde ortaya koyma,

e O anda makul gelen ya da gelmeyen her tiirlii ¢6ziim yolunu yazma,

e Listelenmis olan olasiliklar1 kagit tizerinde deneme,

e Sorunun ¢6ziimiine giden adimlar tatmin edici degilse, listedeki diger

segenekleri ve yollar1 deneme

2.2.4. Problem Cozme Asamalari

Bilimsel yontem olarak giintimiizde isimlendirilen sorun ¢dzme asamalarini
Dewey gelistirmistir. Genel anlamda problem ¢ozme siireci basamaklar1 5 bashk
altinda toplanmustir (51):

e Sorunun Hissedilmesi: Kisinin herhangi bir ihtiyacin1 kargilamak istedigi
anda bir engelleme ile, bir zorlukla karsilastigini fark etmesi.

e Sorunun Tanimlanmasi: Kisinin ihtiyacinin karsilanmasimi engelleyen
durumu bir sorun olarak belirtmesi.

e Sorunun ¢oéziimiinii saglayabilecek secenekler: Hipotezlerin tiiretilmesi veya
yanitlandig1 anda sorunun ¢6ziimiine katki saglayabilecek sorularin hazirlanisi.

e Gozlenebilen dogrulayicilarin tespiti: Problemlerin yanitlanmasi veya
hipotezlerin sinanmasi adina gereken gozlenebilir verilerin neler oldugunun 6nceden
tespit edilmesi.

e Hipotezlerin testi: Olusan neticeleri degerlendirmek ve raporlamak.

Insanlar, gelisim siireci icinde, diger bireylerle iliskilerinde belli hedefler
dogrultusunda ilerleyerek yasamlarini siirdiiriirken, siirekli problemlerle bogusurlar.

Hayatlarindan edindikleri bilgilerin yardimiyla problemlerini ¢6zerken, hem problem
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cozme becerisi gelistirirler, hem de yeni bilgiler tiiretirler. Bir baska ifadeyle, problem
cozme Ogrenmeyi O6grenme siire zarfidir diyebiliriz. Sorun ¢6zme siirecinde nemli
olan, bireyin karsilastigi probleme iliskin en uygun ¢6ziimii bulmaya calismasi

yaraticilik siireciyle de dogrudan alakalidir (92).

2.2.5. Problem Cézme Becerisinin Onemi

Hayatin1 etkili sekilde stirdiirebilmesi i¢in bir insanin karsilastigi problemleri
cozme becerisinin olmasi gerekmektedir. Bireyin giinlik yasamda karsilastigi
problemlerin ¢6ziimii, problemin tiiriine ve karmasikligina gore farklilasmaktadir. Bazi
problemler mantik yoluyla c¢oziilirken bazi problemler mantik yaninda saglikli
duygusal tepkiler vermeyi ve bakis agisini, algiyr degistirmeyi gerektirmektedir.
Gereklilik ne tiir olursa olsun, problemin ¢6ziimiindeki ortak yon, bireyin amacina

ulagmasini engelleyen durumun yok olmasidir (87).

Sorun ¢dzme becerileri biiyiik 6lciide kisinin sosyal yeterliligine ve psikolojik
iyi olusuna katkida bulunan kaynaklardir, ayn1 zamanda problem ¢6zme becerileri
bireyin stres yiiklii giinliik problemlerle basa ¢ikmasini ve bu problemleri ¢6zmesini
saglayan, kisinin kisisel ve sosyal islevselligiyle de giiclii bir iliski i¢inde olan

beceriler olarak kabul gérmektedir (84).

Stirekli degisimlere problemlerin ve ¢6ziim yaklagimlarinin dinamik olusu
sebep olur. Diislinebilen, tretebilen merakli bireyler yetistirilmesi ihtiyacini, bu
degisimler dogurmaktadir. Baska bir taraftan orgiitlerde idarecilerin karsilastiklar
sorunlarin her gegen giin artis1 ve karmasiklagsmasi karsisinda sorun ¢ozme yetenegi
cagdas yonetimin baslica hususlari arasinda bulunmaktadir. Bir problem ¢dzme siireci
olan yonetim siireci, yoneticinin degeri bu isi ne kadar iyi yaptigi ile ol¢tilmektedir.
Ciinki is hayatinin ayrilmaz bir parcasi olan problemler olmasaydi, yoneticilerin de

bulunmasina gerek kalmazdi (42).

Kolberg ve Bagnal, problem ¢6zme becerisine sahip olan bireylerin

niteliklerini su sekilde siralar; yenilik¢idir, tercih ve kararlarimi agikea belirtir,
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sorumluluk duygusuna sahiptir, esnek diisliniir, cesaretli ve maceracidir, farkl
diistinceler ortaya koyar, kendine giivenir, ilgi alanlar1 genistir, mantiklidir ve nesnel
davranir, rahat ve duygusaldir, etkin ve enerji doludur, yaratici ve {ireticidir, elestirel

bir yapidadir (43).

Basarili yoneticiler, basarili orgiitlerin arkasinda durmaktadirlar. Orgiitiin
basarili olmas1 ve hatta hayatta kalmasi, etkili yonetim olmadan imkansiza yakindir.
Her daim degisken olan bir orgiitte etkili yonetici olabilmekse her gecen giin biraz
daha giiclesmektedir. Giiniimiiz yoneticilerinden bu dogrultuda yoneticinin 6rgiitteki
kriz durumu ile basa ¢ikmasi, catismayr yonetmesi, vizyon sahibi olmasi, personeli
motive etmesi, programlanmamis hususlarda gecerli, giivenilir kararlar vermesi ve
sorun ¢ozme yetenegine sahip kisiler olmasi beklenir. Sebebi ise giiniimiizde bilisim
teknolojisinin  hizla degismesi, yasa ve yonetmeliklerin ¢agin kosullarina
uyarlanmasinin ihtiyaci, rekabetin hizla biiyimesi ve orgiitte ¢alisanlarin isteklerine
her gecen giin bir yenisinin eklenmesidir diyebiliriz. Tim bunlar 6rgiit ortamini

degistirmektedir ve idareciye olan beklentileri de yiikseltmektedir (44).

2.2.6. Problem Cozme Becerisini Etkileyen Etmenler

Bireyin problem ¢6zme konusundaki basarisi problemin 6zelliginden ¢ok bazi
kisisel faktorlere bagli olmaktadir. Kisinin kendisine iliskin bu etkenlerden biri de
zekasidir. Kisi ne kadar zeki olursa problem ¢6zmedeki basarisi da o kadar fazla

olmaktadir (93).

Birinin bilgisi, inanglar1, degerleri, duygulari, hareketleri, kullandig1 kelimeler
ve yaptig1 isler onun eski yasantilarinin neticesidir. Onun kimligini, mevcut kisiligini
ise bu yasantilar olusturmaktadir. Bireyin problem ¢6zmesini etkileyen bir diger faktor
ise kisinin deger algisidir. Sorun ¢ozen bir kimsenin gorlis ve kavrayis giiciiniin
kaynagi onun bireysel olarak 6ztimledigi ahlaki ve kiiltiirel geleneklerden derlenmis

degerleri olmaktadir (88).
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Oncesinde, insanin yasadig1 deneyim ne kadar ¢ok stres verici olursa o kadar
cok olumsuz fiziksel ve psikolojik sonuglar doguracagma inanilmaktaydi. Halbuki
yapilan bir¢ok arastirmada, gilinliik yasantida ne kadar onemsiz goriiliirse goriilsiin
biitiin olaylarin sonucunda her insanin ayni derecede etkilenmeyecegi belirlenmistir.
Belli kisilik ozelliklerine sahip kisilerin biiyiik stres verici durumlara karsi

koyabildikleri ve problemleri daha kolay ¢ozebildikleri tespit edilmistir (57).

Hasija, Jerath ve Malhotra'ya (1993) gore, problemin etkili ¢oziilebilmesi i¢in
zeka, stres ve disa doniiklilk 6nemli belirleyiciler olmaktadir. Etkin problem ¢ozmeyi
ogrenmede durumluk kaygi da onemli bir rol oynar. Yiksek kaygili ve zayif
performansl bireylerin, problemin ¢oziimiine odaklanmaya az zaman ayirdiklar1 ve
probleme karsi uygun diisiinceler gelistirmedikleri gozlemlenmektedir. Bu sayede
kaygi diizeyleri daha da yiikselmekte, dolayisiyla karsilastiklart problemleri etkili

olarak ¢oziime kavusturamamaktadirlar (93).

Sporcuya sorun ¢ozme becerisi kazandirilmaya c¢alisilmali ve onlarinda birey
olarak bu yonde yetismeleri desteklenmelidir. Caligmalarda problem ¢6zme beceri
egitimlerinin, bireylerin problem ¢6zme becerilerini gelistirdigi gozlemlenmistir (93).
Bu konuda Bingham (1998), meraklarin tesvik edildigi ve fikirlerin tartigildigi,
bireylere ait duygularin dikkate alindig1 ve bireysel ihtiyaglarin goéz éniinde tutuldugu
ve 0grenmek i¢in gercek amacin bulundugu bir ortamda problem ¢6zme yeteneginin

geligebilecegini soylemektedir (88).

Problem ¢6zme becerisini gelistirmeyi saglamaa gorevi spor kuliiplerinde
antrendrlere diiser. Herkesi kendi o6zelliklerine gore degerlendirmek ve her bireyin
farkli becerilere sahip oldugunu bilmek gerekmektedir. Sorunun kisinin yasina
uygunlugu, ¢6ziim i¢in 6n bilgi ve egitimine sahip olma derecesi, becerisi, sagligi,
tutumu, ¢oziimiin kisiye getirecegi yarar ve kisilik 6zellikleri gibi faktorler problem

cozmede etkili olabilmektedir (93).
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2.2.6.1. Ozgiiven

Sorun ¢dzme derinlemesine incelendiginde, 6z giiven ile bir dongi iliskisi
icinde oldugu goriilmektedir. Ozgiiveni yiiksek olan ¢ocuklar problemleri tanimaya,
kabul etmeye ve problemlerle ugrasmak i¢in girisimde bulunmaya daha yatkin
olmaktadirlar. Sorunlar1 daha kolay ¢6zerken, problem ¢6zme siirecine katildiklari igin

kendilerine giivenleri de gelismektedir (95).

2.2.6.2. Yas

Her alanda 6nemli oldugu gibi problem ¢6zmede de yas oldukc¢a 6nemlidir.
Yasin buna gore problem ¢6zme becerisi tizerindeki etkisini, deneyimler ve gecmis
yasantilarla degerlendirmek dogru bir yaklasim olmaktadir (95), fakat yapilan
arastirmalar, problem ¢ozme ile yas arasindaki iliskiyi farkli sekillerde
degerlendirmektedir. Cocuklarin yasi psiko-sosyal temelli problem ¢dzme becerisi
tizerinde yas Sahin (1999)'in yaptig1 arastirmaya gore etkili olmamaktadir (96).
Ulupinar (1997)“mn yaptig1 arastirmaya gore ise, yas ilerledik¢e sorun ¢6zme basarisi
artmaktadir. Fakat, bu durum 35 yasindan sonra olumsuz yonde degisim

gostermektedir (97).

2.2.6.3. Bireysel Farkhiliklar

Kisisel farkliligin her alandaki 6nemi g6z ardi edilmez. Kisisel farklilik,
problem ¢ézme lizerinde etkili olabilir. Ayni problemi farkli sekillerde ¢ozen ya da
cozemeyen bireyler oldugunu bu durum ifade eder. Cinsiyet, yerlesim yerleri,
ekonomik durum, kiiltiirel yapi, bireylerin kisilik yapilar1 bu farkliliklar ig¢ine
alimabilmektedir. Ayrica kisileri digerlerinden farkli bir konuma getiren ortamlarsi,
kendilerine saglanan firsatlar, dogduklarindan itibaren kurduklar1 farkli etkilesimler

gibi 6zellikleri de problem ¢6zme becerilerini etkileyebilmektedir (95).
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2.2.6.4. Sorumluluk Duygusu

Bireyi problemleri daha ¢abuk anlar ve bu problemleri ¢6zme ihtiyacini daha
siddetli hisseder duruma sorumluluk duygusu getirmektedir. Basta sosyal ve kisiler
aras1 problemlerin ¢6ziimii ¢ok defa baskalarina karsi sorumlu olmay1 kabul etmeye ve
anlamaya bagli olmaktadir. Birine veya gruba yonelen duygu akimi, problemi
blylitmekte ya da kiiciiltmektedir. Birinin, baska birini etkilemek i¢in kendi
davranigin1 diiginmesi, ileri diizeyde bir olgunluga isarettir ve sosyal problemlerin

¢Oziimiiniin en hassas tarafidir (88).

2.2.6.5. Problemler Hakkinda Bilgi Diizeyi

Birey zor durum karsisinda yetenegi ve bilgisi dogrultusunda daha hizli
cOziime varabilir ve bu kisinin ne ¢esit sorunlar1 ¢ozmede yetenekli olduguna baglidir.
Birey bir yerden baslar ve deneyimleri ile birlikte her c¢esit sorunu ¢ozer hale
gelmektedir. Birey ne kadar bilgiye sahipse, problemleri ¢ozme ya da yeni bir seyi

diizenleme o kadar basitlesir (98).

2.2.6.6. Duygularin Etkisi

Birey, duygularim1 bilingaltinda gizleyebilir ve zihninde depo edebilmektedir.
Serbest birakabilir veya yonlendirebilir ve bu nedenle giliglii bir enerji
tastyabilmektedirler, ayn1 zamanda bu enerjiyi fark etmek ve yonlendirmek gerekir.
Harici bir durumda gelisigiizel ortaya cikar ve giinliik problemlerin ¢6ziimiini
etkilemektedirler. inang, duygularin altinda yatar ve duygularin ortaya ¢ikmasini da
saglamaktadir. Tutumlari, kararlar1 ve secimleri de inanclar olusturarak, genis
kapsamli ve c¢ok gilicli bir etkiye sahiptir. Sorunun kaynafi inanglarda

bulunabilmektedir (99).
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2.2.6.7. Gecmis Yasanti ve Deneyimler

Problemin ¢esidinde deneyimli olan biri, bu alanda ortalama bir bilgiden daha
fazlasina ihtiyag duymamaktadir. Deneyim sahibi bir kisinin deneyimsiz birinden
farki, ustasi olduklar1 alanda daha cesitli ve genis bir deneyime sahip olmasidir. Ornek
olarak; satrangta usta olan biri, aceminin géremeyecegi hamle bi¢cimlerini gérebilmesi,
oyunun gidisatin1 tahmin edebilmesi verilebilir. Olagan bir kabiliyetten ya da stiin
zekadan daha ¢ok, bilgi ve deneyim, ustalar yaratir ve problem ¢oziimiinii basitlestirir

(98).

2.2.6.8. Kiiltiir

Cocuklara problem ¢oziimiinii kavramalar1 i¢in bazi kiiltiirlerde, ¢ok farkli
firsatlar saglanmaktadir. Sorun ¢6zmede kisinin kiiltiirel birikimlerinin etkileri, soruna
bakis agisinda daha belirgin olmaktadir. Toplumlarin bazilarinda problem olarak
algilanabilen olgular, baz1 toplumlarda problem olarak algilanmadig1 i¢in ¢6zliim i¢in

ugrasilmayabilinir (98).

2.2.6.9. Kisiler Arasi Etkilesimler

Herkesin ¢evresindeki kisilerle olumlu iliski kurmasi ve birbirleriyle olan
etkilesimi, kisinin gelisim stirecine katki saglar ve bu katki kisinin birgok becerisinin

geligsmesi yaninda problem ¢6zme becerisine de katki saglamaktadir (95).

2.2.6.10. Kisilik

Bireyler, her zaman karsilastiklart  problemleri ¢6zmede basaril
olamamaktadirlar. Problemlerin ¢6zliimiinde bazi olumlu kisilik ozellikleri etkili
olabilir. Bunlar (99);

1. Ozgiivene sahip olma,

2. Nesnel bakis agist,

3. Yaratic1 diistinebilme,
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4. Olay karsisinda fazla kaygilanmama,
5. Atilgan olabilmedir.

2.2.6. Problem Cézme Yaklasimlari

Problemin biitiin unsurlarini tanidiktan sonra i¢ gorii olusmaktadir. Deneme
yanilmanin sadece davranis seviyesinde degil, ayrica ortiikk bir sekilde algisal ve
biligsel bir diizeyde oldugunu bilissel psikologlar kabul etmektedirler. Onlara gére bu
bilissel deneme yanilmalar, i¢ goriiden once gelmektedir. Ayn1 zamanda i¢ goriiye bir

hazirlik olusturur (45).

Deneme yanilma yontemi, problem ¢6zmek icin bagvurulan en eski
yontemlerden biridir ancak deneme yanilma yontemiyle problemlere her daim ¢6ziim

bulmak miimkiin olmamaktadir ve bu yontem bir hayli zaman almaktadir (46).

Karsilagtirmali problem ¢6zme ise problem ¢dzme yaklagimlarindaki baska bir
metottur. Su andaki sorun ve diger alakali sorunlar arasinda bir karsilagtirma yapma
metodudur. Yontem karsilastirmali problem ¢6ziimlerinde, “C, D i¢in ne ise A, B i¢in
odur” seklindeki yaklasimdir. 6 adet siire¢ karsilastirmali problem ¢6ziimiinde tespit
edilmistir. Bunlar (47):

e A ve B terimlerini sifrelemek (6rnegin goz ve kulak)

e (ikarim

e Haritalama

e Uygulama

e Hakli ¢ikarma (6nceki islemlerin dogrulugunun testi).

e Tepki hazirlama
2.2.7. Kisilerarasi Problem C6zme
Bireyler arasi problem ¢6zme kavrami, D’Zurilla ve Goldfried’in (1971) sosyal

problem ¢ozme modeline dayanir (83). Kisileraras1 problem D’Zurilla, Nezu ve

Maydeu-Olivares (2004) ¢ozmeyi, sosyal yasantida ortaya ¢ikan bir ¢atismay1 ¢6zmek
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amacityla, ¢atismaya dahil olan tiim kisiler i¢in uygun olan bilissel ve kisilerarasi bir

stire¢ olarak tanimlamstir (84).

Kisiler arasi ¢atigsma, temel olarak bir kisileraras1 problem halidir. Kisiler arasi
problem ¢6zme, sosyal problem ¢6zme olarak nitelendirilir (Cam ve Tiimkaya, 2008).
Cesitli nedenlerle sosyal hayatta, farkli tiirden kisileraras1 problem durumlari
yasanabilir. Insanin kisilerarasi iliskilerde yasadig1 mevcut durum ile olmasini istedigi
durum arasindaki farkin algilandigi ve bu farkin olusturdugu gerginligi ortadan

kaldirmaya yonelik ¢abalar, kisilerarasi problem ¢dzme becerisi olarak aktarilir (85).

Kisinin, bireyler arasi problemlerinin ¢oziimiinde ise bireyler arasi problem
cozme siireci devreye girmektedir. Kisilerarasi problemler Horowitz’e (2004) gore,
diger insanlarla yasanan iliski sorunlaridir, ayn1 zamanda psikoterapide bireylerin

siklikla sikayet ettikleri ve tizerinde oldukga fazla ¢alisilan bir durumdur (86).

Kisiler arast problemlerin ¢6ziimiinii olumlu etkileyen, bireye ait birtakim
diistincelerden bahsedilmektedir ve bunlar problemin ¢6ziimii hakkinda bireyin olumlu
dusiinmesi, iyl niyetli olmasi, ¢6ziimiin birden fazla yolu oldugunu diisiinmesi,
problemin ¢oziilmesiyle problemle ilgili olan herkesin kazangli ¢ikacagini diistinmesi,
probleme farkli bakis acilariyla bakabilmesi, problem ¢6zme siirecinde duygularin

farkinda olmasidir (85).

Soruna olumsuz yaklagim, kisinin bireyler arasi bir problemle karsilastiginda
caresizlik, karamsarlik ve tiziintii gibi duygular nedeniyle probleme iliskin olumsuz
algilar1 ile alakahidir. Ozgiivensizlik, bireyin yasadig1 kisilerarasi problemi ¢ozme
konusunda mevcut gii¢ ve kaynaklarina giivenmemesini ifade etmektedir. Sorumluluk
almama, kisinin problemini ¢6zme konusunda sorumluluk almamasini kasteden bir
kavramdir. Kisinin yasadigi kisilerarast problemi etkili ve yapici bi¢imde ¢ézmesini
saglayan duygu, disiince ve davraniglarla ilgili bir kavram da yapict problem
cozmedir. Bireyin, problemi ¢6zme konusunda israrcit sekilde ¢aba harcamasini

Israrci-Sebatkar yaklasim ifade etmektedir. Bahsedilen faktorlerden POY, KG VE SA
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etkisiz kigilerarasi problem ¢6zme becerisi; YPC ve [-SY ise etkili kisilerarasi problem

cozme becerisi olarak kabul gérmektedir (87).

2.2.8. Problem Cozme ile Demografik Ozellikler Arasindaki iliski

Sorun ¢ozme becerisiyle ilgili yapilan ¢alismalar bireylerin yas, cinsiyet ve
ebeveyn egitim diizeyi gibi sosyo-demografik o6zellikleri ile problem ¢6zme
davraniglar1 arasindaki iliskiyi de arastirmistir. Degisik yas gruplarinda yapilan
arastirmalarin sonuglar1 genellikle yas arttik¢a problem ¢6zme becerisinin de arttigina
yonelik bulgular elde eder. Birka¢ calisma ise yine yas ilerledik¢e problem ¢oézme
becerisinin arttigin1 gostermis, fakat bu durumun 35 yasindan sonra olumsuz yonde

degistigini soylemistir (90).

Sorun ¢6zme becerisinin cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigini arastiran
caligmalar ¢ok ¢esitli 6rneklemlerde ¢eliskili sonuglara varmislardir. Yapilmis olan bir
cok calismada ¢esitli yas gruplarinda problem ¢dzme becerisi bakimindan kadinlarin

erkeklerden daha basarili oldugu goriilmektedir (80).

Sorun ¢6zme becerisi cinsiyete gore degerlendirilirken, kadinlarin problem
cozme becerilerini erkeklere oranla daha olumlu bir sekilde algiladiklarini gosteren
calismalar oldugu gibi, erkeklerin problem ¢6zme becerilerini kadinlara oranla daha
olumlu bir sekilde algiladiklarini bildiren ¢alismalar da bulunmaktadir. Yapilmis olan
bazi ¢aligmalar algilanan problem ¢6zme becerileri diizeyinde cinsiyetler arasinda
anlaml1 bir fark oldugunu fakat bu farkin erkeklerin lehine oldugunu iddia eder.
Ayrica bazi calismalar ise cinsiyetin algilanan problem ¢6zme becerisinde bir fark

yaratmadig1 goriisiinii destekler (83).

Sorun ¢ozme becerilerinin annenin ve babanin egitim durumuyla olan iliskisini
inceleyen calismalar da tutarsiz sonuglara varmiglardir. Anne ve babalarin egitim
durumlar ile cocuklarinin algiladiklar1 problem ¢6zme becerileri arasinda bazi

calismalar anlamli bir farklilik tespit edememislerdir. Ayni zamanda ebeveynin egitim
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diizeyi arttikca ¢ocugun problem ¢ozme becerilerinin de artacagini 6neren caligsmalar

da bulunmaktadir (91).

2.2.9. Problem C6zme ve Spor

Insan hayatinin tiimiinde etkili olan ve basitten karmasiga biitiin etkinliklerde
bulunan problem ¢6zme ve karar verme, bireyin en énemli yasam becerilerinden bir
tanesidir. Kisi duruma uygun, yerinde verilen kararlar ile yasaminda pozitif
degisimlere sebep olurken, hatali verilmis kararlar ile de hayatin1 negatif agida
etkileyebilmektedir. Tim bu durumlar sporcular i¢in de gecerli olmaktadir. Sahada
sporcu kendi pozisyonunu, yapacagl hareketi, rakip sporcularin konum ve
hareketlerine gore ve takim arkadaglarinin durumlarina gore ayarlayabilme yetenegine

sahip olmalidir (49).

Sporcunun sportif performansi ne kadar potansiyele sahip olduguyla degil, bu
potansiyellerini hedefe doniik olarak dogru bir bi¢imde acgiga ¢ikarabilme yetenegiyle
alakalidir. Ne kadar yiiksek motorik, teknik ve taktik rezervlere sahip olursa olsun bir
sporcu bunu oyun icersinde ortaya ¢ikaramiyorsa, bu hig¢ bir ise yaramaz. Bu sebeple
sporcunun performansint ortaya koyabilmesi yalnizca fizyolojik bir olgu degildir.
Sporcunun durumu, potansiyellerini kullanabilmesinde olduk¢a 6nem tasimaktadir. Bu
sebeple sporcunun performansini basariyla ortaya koymasinda sahip oldugu problem

cozme becerisi fazlasiyla 6nemlidir (49).

Sporcunun daha iyi performans sergileyebilmesi i¢in fizyolojik, psikolojik ve
sosyal niteliklerinin yapilan sporun gereksinimlerine gore gelistirilmesi gerekmektedir.
Kuvvet, stirat, dayaniklilik, koordinasyon, denge, esneklik, teknik, taktik gibi
ozellikler, Sporun fizyolojik bakimdan gerekliliklerinin arasindadir. Motivasyon,
kisilik, dikkat, konsantrasyon, atilganlik, kararlilik, problem ¢6zme gibi 6zellikleri ve
sosyal potansiyellerden de liderlik, birlikte hareket etme, yardimlagma, is birligi,

paylagma gibi 6zellikleri de psikolojik agidan etkilidir denilebilir (52).
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Bu boyutlar i¢inde sporcunun psikolojik hazirligi ¢ok fazla 6nem tasimaktadir.
Sporcunun problem ¢oézme diizeyi, sporcunun psikolojik durumu ve sergileyecegi
performansi ile yakinen alakalidir. Oyun igerisinde sergilenen performansta gosterilen
etkenlerin limitli ve yetersiz bicimde degerlendirilmesi ozellikle takim sporlarinda

sorunlarin yasanmasina sebep olmaktadir (45).

Distince ile eylem arasinda karar vermeyle yapilan her bilingli hareket bir
koprii rolii oynamaktadir. Eylem i¢in alternatiflerin sayisi bu sayede diismektedir.
Cogu takimh veya takimsiz spor branslarinda stirekli degisen ve hareket ig¢erisinde bir
cevre bulunmaktadir. Oyunda tam anlamiyla ayarlanmis savunma ve hiicumdan bu
sebeple bahsedilememektedir. Durumlarin degismesiyle birlikte savunma ve hiicum
davraniglart da degisir. Degisen durumlar karsisinda sporcular her daim oyunu
sekillendirmeye devam ederler ve bunu yaparken topun hareketlerine, kendi
arkadaglarinin hareketlerine ve rakibin hareketlerine dikkat etmelidirler. Oyun i¢inde
sporcu her daim bilgileri dogru bir sekilde islemden gec¢irmek durumundadir. Bu
sebeple her daim degisen durumlar i¢inde dikkatini vermek, algilamak, 6ziimsemek,
hafizaya almak ve aldiklarindan dogru kararlar ¢ikararak karsilastigi sorunlu durumlari

cozmek ve motor tiretime gegmek durumundadir (52).

Giiniimiizde sportif verim diizeyini etkileyen ¢ok sayida etkenden bahsedilir.
Bu etkenlerden bir kismi ¢evresel faktorler adi altinda toplanmaktadir. Bir kismi da
icsel etkenler olarak degerlendirilir. Sayica fazla olan bu etkenlerin herhangi bir sarta
gore artan veya azalan Oneme sahip olmasiyla beraber tek basina basar1 ya da
basarisizigi olusturmasi imkansizdir. Ornek verilecek olursa, yalnizca yiiksek
kondisyon bir sporcunun basarili olmasi adina yeterli bir faktér olmamaktadir. Yeri
geldiginde dogru kararlart alan ve bunu da en kisa siirede gerceklestiren sporcunun
basarili olmasi kaginilmazdir. Basariya giden yolda sporcunun problem g¢oézmedeki

yeterliliginin bu agidan bakildiginda ne kadar 6nemli oldugu goriilebilir (50).

Sorun ¢6zme durumuyla karsilasildiginda, onceki bilgi ve deneyimlerden
yararlanilir. Problem ¢6zmede 6nceki deneyimler bize yardim edebilecekleri gibi, bazi

zorluklar ve engeller de yaratabilir.
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Bu zorluklar asagidaki gibi 6zetlenebilir (45):

e Isleve Takilma; Onceki deneyimlerimiz bize nesnelerin belli islevlerini
ogretmek i¢in vardir ve biz nesnelerin islevlerine saplanir kaliriz ayrica bu isleve
takilmanin neticesinde onlar1 yaratici bir sekilde yeni durumlarda kullanmay1 aklimiza
getirmeyiz. Yorgun olan bir sahis, otobiis duraginda beklemekteyken ¢antasini iskemle
gibi kullanip oturarak dinlenebilecegini diisiinemez. Ciinkii ¢anta genel olarak kitap
tasimak i¢in tiretilmis bir esyadir ve birey bunun disindaki tiirevlerini diisiinmez.

e Zihinsel Kurgu; Bir problemi belli bir yontemle ¢6zdiikten sonra, o
yonteme baglaniriz. Bu tiir algisal bagliliga zihinsel kurgu ismi verilmektedir. Zihinsel
kurgu benzer sorunlarda yeni ¢6ziim yontemleri uygulamamizi engeller ve stirekli

daha once kullandigimiz yontemleri uygulamaya yoneliriz.

2.2.10. Problem Cézme Becerileri ile Ilgili Yapilan Calismalar

Sporcularin bu bolimde problem c¢6zme becerileri ile ilgili ¢aligmalar

asagidaki sekildedir.

Arastirmasinda Agilonii (2014); farkli spor branslartyla ugrasan sporcularin
hayal etme ve problem ¢ozme becerilerini arastirmistir. Inceleme 6rneklemini Mugla
ilinde yasayan 14-36 yas arasinda bulunan toplam 239 kadin ve 265 erkek olmak tizere
504 sporcu yaratmustir. Incelemeye katilanlari 307’si takim sporu ve 197’si bireysel
spor yaparlar. Sonug olarak bu arastirmada; sporcularda fiziksel gelisimlerinin yaninda
hayal etme diizeyleri belirlenirken problem ¢6zme becerilerinin de g6z Oniinde
bulundurulmasi durumunda daha basarili sporcular yetistirecektir. Bilissel imgeleme,
Motivasyonel Genel img. Motivasyonel Genel-Ustalik kadinlarda yiiksek ¢ikmasinin
nedeni kadmlarin yaratilig itibariyle duygusal yaratiklar oldugu kabul edilmektedir
olaylar1 irdelerken c¢ok yonlii diisiindiikleri biliniyor. Bu sebeple bu alt boyutlar
kadmlarda yiiksek ¢ikmaktadir. Motivasyonel Ozel Imgeleme ile sporcular kazanma
durtisti ve performanslart i¢in onure edilmek istemektedirler. Motivasyonel 6zel
imgeleme bunun i¢in kullanilir. Ornek olarak bir yarismayr kazanma, madalya alma
gibi degiskenlerin cinsiyete gore farkli ¢ikmamasinin nedeni de kazanmayi hayal

etmeyen sporcu olamayacagindan yola cikarak, 6zel hedef olmazsa sporcunun
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basariya kilitlenmesi de miimkiin olamayacagi durumudur. Bu disiincede cinsiyet
farki olmamas1 olagan bir neticedir. Erkek ve kadinlar sporda ayni anlamda basarili

olmak isterler (37).

Arastirmasinda Aldemir (2013); elit sporcularin basarilarin1 artirmada
imgeleme calismalarinin benlik algis1 ve problem ¢6zme becerisi lizerindeki etkilerini
arastirmistir. Istanbul Beylerbeyi Spor Kuliibii‘nde arastirma grubu, en az 3 yil spor
deneyimi olan, aktif, lisansli olarak futbol oynayan, 16-20 yas arasi, 100 deney, 100
kontrol olmak {izere toplam 200 goniilli erkek sporcudan yapilmistir. Gruba, 20 hafta
boyunca, haftada 3 giin, giinde 30 dakika imgeleme ¢alismasi1 yapilmistir. Yiiz kontrol
grubuna ise hi¢ bir calisma uygulatilmamistir. Incelemenin sonunda, analiz
sonuglarina gore, imgeleme ¢alismalarina katilan sporcularin benlik algisina ait ttim alt
basliklarda istatistiksel olarak anlamli ¢ikan bir artis bulunmustur, cinsel tutumlar ve
duygusal diizey puanlarinin deney grubuna benzer bir sekilde arttigi belirlenmistir.
Sonugta, elde edilen bulgular 1s18inda, imgeleme c¢aligmalarinin sporcularin benlik
algis1 ve problem ¢6zme becerisi gelisimleri tizerinde olumlu etkileri oldugu

belirlemistir (77).

Calismasinda Giilsen (2008), farkli lig diizeyinde oynayan futbolcularin
oynadiklart mevkilere, 6grenim durumu ve spor yaslarina gore problem ¢6zme
becerilerini belirlemeyi hedeflemistir. Incelemeye, 2006 sezonu Tiirkiye 1. liginde
futbol oynayan (Trabzonspor, Kayserispor, Gaziantepspor; 2. ligde Hatayspor,
Geglerbirligi Asas, Y.Kirsehirspor ve 3. lig de oynayan Antakyaspor, Gaskispor,
E.Sekerspor takimlarr) 171 futbolcu géniillii katihm yapmustir. Inceleme sonucu
futbolcularin problem ¢6zme becerileri ile lig diizeyi, mevki ve spor yas1 degiskelerine
gore istatistiksel acidan anlamli bir farklilik saptanmamistir, fakat problem ¢6zme
becerileri ile 6grenim durumu degiskeni arasinda anlamli bir farklilik oldugunu tespit

etmistir (78).

Calismasinda Kat (2009), bireysel sporcular ile takim sporcularinin stres
diizeyleri ve problem ¢6zme becerilerinin karsilastirmay1 hedeflemistir. incelemeye

Kayseri, Yozgat ve Nigde illerinden 200 takim sporu yapan sporcu ve 200 bireysel
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spor yapan sporcu goniillii olarak katilmistir. inceleme siirecinde belirlenen verilerin
analiz edilmesi ile asagidaki sonuclari elde etmistir: Stres toplam puanlari ile
sporcularin takvim yasi, spor yasi ve gelir diizeyi gibi degiskenler arasinda anlamli bir
farklilik bulunmazken, haftalik antrenman sayilar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunmustur. Problem ¢dzme becerileri toplam puanlari ile sporcularin takvim yasi,
spor yasli, gelir diizeyi ve haftalik antrenman sayis1 gibi degiskenler arasinda anlaml
bir farklilik saptanmadi. Bireysel spor yapan sporcularin stres toplam puanlar ile
takim sporu yapan sporcularin stres toplam puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik
goriilmezken, takim sporu yapan sporcularin problem ¢6zme becerileri toplam
puanlar ile bireysel spor yapan sporcularin problem ¢ézme becerileri toplam puanlari
arasinda anlamli bir farklilik goriilmektedir002E Sporcularin problemlere ¢oziim
tiretebilme kabiliyetleri alt 6l¢eklerinden aceleci yaklasim puanlart ile stres toplam
puanlar1 arasinda anlamli pozitif bir iliskinin varligimi tespit etmistir. Aynmi sekilde
sporcularin problem ¢dzme becerileri alt 6l¢eklerinden degerlendirici yaklasim toplam
puanlart ile stres toplam puanlar1 arasinda da, anlamli negatif bir iliskinin oldugu
sonucuna ulasti. Neticede arastirmaci, bireysel sporcularla takim sporcularinin stres
diizeylerinde farkliliga rastlamazken, bireysel sporcularin takim sporcularma gore
problem ¢6zme konusunda kendilerini daha yeterli bulduklari sonucuna ulagmistir.

(59).

Bilge ve Arslan (1999), yapmis olduklar1 arastirmalarinda farkli tiniversite
ogrencilerinin problem ¢ozme becerilerini degerlendirmelerini bazi degiskenler
acisindan incelemiglerdir. 1998-1999 ogretim yili bahar doneminde Hacettepe
Universitesi' nin  ¢esitli  boliimlerinde okuyan 761 &grencinin  katilimiyla
gerceklestirdikleri calismalarinda &grencilere, Akilet Olmayan Diisiinceler Olgegi,
Problem C6zme Envanteri ve Kisisel Bilgi Formlarini uygulamiglardir. Arastirmacilar,
ogrencilerin Akile1 Olmayan Diisiinceler Olgegi'nden aldiklari puanlara gére % 28'lik
dusik ve yiiksek gruplara giren 216’sar, toplam 432 ogrenci ile arastirmanin
orneklemini olusturmuslardir. Bu c¢alismanin sonucunda tiniversite 6grencilerinin
ailelerinin aylik geliri ile algiladiklar1 akademik basar1 yiikseldikge, 6grenim
gordiikleri bolimden hosnutluklar arttikca ve yerlesim birimi degiskeninde de akilct

olmayan diisiince diizeyleri diistikce problem ¢6zme becerilerini daha olumlu
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degerlendirdikleri goézlenmistir. Bununla birlikte {niversite oOgrencilerinin akilct
olmayan diisiince diizeylerinin farklilig1 ile cinsiyet, yas, okulun yani sira yliriitiilen bir
isin bulunmasi ve akademik ac¢idan yil kayb1 olmasi degiskenleri ag¢isindan anlamli bir

farklilik bulamamaislardir (63).

Sah (2005), spor yapan ve yapmayan bedensel engellilerin problem ¢ozme
becerileri arasindaki farkliliklar1 ortaya koymay1 hedefledigi calismasinda, 107 spor
yapan tekerlekli sandalye basketbol oyuncusu ve 97 bedensel engelli spor yapmayan
birey ile calismistir. S6z konusu arastirmasinda, bedensel engellilerin %79,9’unun
erkek, %20,1’inin kadin bireylerden olustugu ve arastirmaya katilan kadinlarin
yalnizca %32’sinin, erkek bireylerin ise %58 inin spor yaptigini tspit etmistir. Sah, s6z
konusu arastirmasinin neticesinde; spor yapan bedensel engelli bireyler ile yapmayan
bedensel engelli bireyler arasinda problem c¢ozme becerileri agisindan anlamli bir
farklilik oldugu sonucuna ulasmistir. Bunun yani sira, bedensel engellilerin problem
cozme becerileri tizerinde etkili olam faktorlerin; egitim diizeyleri, is durumu, aylik
gelir, engelliligin dogustan olup olmamasi gibi cegitli etmenler oldugunu tespit
etmistir. Bedensel engeli bireyin spor yapmasi ve egitim diizeyinin yiiksek olmasi,
aylik gelirinin yiiksek olmasit ve calisiyor olmasi da problem ¢6zme becerisini

etkileyen faktorler oldugunu belirtmistir(67).

Katkat (2005), Tiirkiye’de profesyonel olarak c¢alisan futbol antrendrlerinin
liderlik yonelimlerini ve problem ¢6zme becerilerini tespit ederek liderlik bi¢imleri ile
problem ¢6zme becerilerini karsilastirmayr hedefledigi arastirmasinda, 2003-2004

profesyonel futbol liglerinde faaliyet gosteren toplam 221 takimin antrendrleri ile

3 2 (13

calismistir. Arastirmaci 6rneklem grubunu kendi arasinda “yas”, “is deneyimi” ve
“egitim diizeyi” bakimindan gruplandirmistir. S6z konusu gruplarin ilk olarak liderlik
yonelimlerini incelemis ardindan problem ¢dzme beceri diizeyleri tizerinde durmustur.
Arastirmasinin neticesinde, antrenorlerin %48,8’inin 37-43 yas aralifinda oldugu,
%36,7’sinin 6-10 y1l is deneyimine sahip ve %58,8’inin ise lise mezunu oldugunu
tespit etmistir. Genel olarak geng olan antrendrlerin digerleri ile kiyaslandiginda daha

iyi liderlik ve problem ¢6zme becerisine sahip olduklarini belirtmistir. Tiirkiye i¢in ise

yonelik antrenor tipinin problem ¢ézme becerisi baz alindiginda gegerli antrenér tipi
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oldugu sonucuna varmistir. Buna ek olarak, antrenérlerin problem ¢ézme becerileri
bakimindan farkli is deneyimine sahip olanlar arasinda anlamli farkliliklar oldugunu

da tespit etmistir (80).

Ince ve Sen (2006) yaptiklar1 arastirmalarinda, Adana Ili’nde deplasmanli ligde
basketbol oynayan sporcularin problem ¢6zme Dbecerilerini tespit etmeyi
amaglamiglardir. S6z konusu arastirmalarinda 18 kadin ve 23 erkek toplamda ise 41
sporcu ile calismiglardir. Caligmalarinda veri toplama aract olarak Heppner ve
Petersen (1982) tarafindan gelistirilen ve Tiirkiye’ye uyarlamasi Sahin, Sahin ve
Heppner (1993) tarafindan yapilan Problem Cozme Envanteri’ni kullanmislardir.
Arastirmalari neticesinde ise, basketbolcularin problem ¢6zme becerilerinin gruplar ve
cinsiyetler arasinda degisiklik gosterdigi sonucuna ulagmiglardir. Kadin sporcularin
problem ¢6zme becerilerinin, erkek sporculardan daha iyi oldugunu tespit etmislerdir.

Yas ve mevkileri arasinda ise anlamli bir farklilik bulunmadigini belirtmislerdir (81).

Pehlivan ve Oksiizoglu (2006), futbol ve dansla amatér olarak ilgilenen
tiniversite Ogrencilerinin problem ¢6zme becerilerini tespit etmeyi amacladiklar
calismalarinda veri toplama araci olarak Heppner ve Petersen (1982) tarafindan
gelistirilen Problem Co6zme Envanteri (PCE)’ni kullanmislardir. Toplamda 121
(Futbolcu: 63, Dans¢1: 58) tiniversite 6grencisi ve/veya mezunu ile ¢alisan ikili s6z
konusu ¢alismalarinin neticesinde; futbolcularin ortalama 84.53+18.68, danscilarin ise
ortalama 82.95+15.27 puan aldiklarmi belirtmistir. Gruplarin &lgekleri arasinda
anlamli bir fark bulamamalarina karsimn, puan ortalamalar1 ve etki biyiikliigiini
(Effect-Size) g6z oniinde bulundurduklarina dansgilarin futbolculara oranla problem

¢ozme konusunda kendilerini daha yeterli gordiikleri sonucuna ulagsmislardir (79).

Germi ve Sunay (2006) yapmis olduklar1 calismalarinda, Genglik ve Spor
Genel Midurliigiinde gorev yapan spor yoneticilerinin problem ¢6zme becerileri
tizerinde durmuslardir. Genglik ve Spor Genel Miudiirliigii Merkez Teskilatinda
calisan; Federasyon Bagkani, Daire Bagkani, Genel Sekreter, Sube Miidiirii ve tasra
teskilatinda calisan Genglik ve Spor Il Midiirlerinden olusan 151 kisi ile yiiriittiikleri

caligsmalarinda, verileri toplamak i¢in Heppner ve Petersen (1982) tarafindan
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gelistirilen Problem C6zme Envanteri (PCE) ve kisisel bilgi formunu kullanmiglardir.
Aragtirmalar1 neticesinde ise, Genglik ve Spor Genel Midiirligii merkez ve tasra
teskilatinda calisan spor yoneticilerinin problem ¢ézme beceri seviyelerinin yiiksek
oldugu, GSGM’de merkez ve tasra teskilatinda calisan yoneticiler arasinda problem
cozme becerileri acgisindan anlamli bir fark bulunmadigi, problem ¢ézme becerisi
konulu kurs/seminere katilma sayisinin da problem ¢ozme becerisini etkilemedigi
sonuglarina ulagmiglardir. Cinsiyete gore problem ¢6zme becerilerini algilama
diizeyleri tizerinde durduklarinda ise, PCE’nin alt 6l¢eklerinden biri olan “yaklagma-
kacinma” faktoriinde anlamli bir farklilik tespit etmislerdir. Buna goére kadinlarin
erkeklere kiyasla yiiksek algilama seviyesine sahip olduklarini ortaya koymuslardir

(43).

Senduran ve Amman (2006), sporcu olan ve olmayan ortadgretim
Ogrencilerinin problem ¢6zme yaklasimlarini inceledikleri ¢alismalarinda, yas
ortalamalar1 16,4+0,5 olan 318 sporcu ve 495 sporcu olmayan toplam 813 ortadgretim
ogrencisi ile ¢calismislar veri toplama araci olarak da Heppner ve Petersen (1982)’in
Problem Co6zme Envanteri’ni kullanmiglardir. ikili yapmis olduklari arastirma
neticesinde, genellikle sporcu 6grencilerin, sporcu olmayan 6grencilere gore problem
karsisinda planli ve kendine gilivenen yaklasimi daha ¢ok kullandiklarini tespit
etmislerdir. Diger problem ¢6zme yaklasimlar1 olan aceleci, kag¢inan, degerlendirici ve
distinen yaklasim tutumlarinda Ogrenciler arasinda belirgin  bir farklilik
bulmamiglardir. Aragtirmalarinin neticesinde, sporcu Ogrencilerin problem ¢6zme
yaklasimlarim1 olmayanlara gore daha fazla ve etkili bicimde kullandiklar

belirlemislerdir (60).

Kasap (1997), yapmis oldugu arastirmasinda, Ogrencilerin problem ¢dzme
konusundaki tutum ve basarilarinin sosyo-ekonomik diizeye gore farklilasip
farklilagsmadigin1  saptamaya c¢alismistir. Arastirma, 1995-1996 6gretim yilinda
Istanbul ili Uskiidar ve Besiktas ilgelerindeki ilkokullarda okuyan ve random
ornekleme yoluyla secilen 399 6grenciye uygulanan, anket, problem ¢dzme basan
tutum Olcekleri ile gergeklestirilmistir. Arastirma verilerine gore, problem ¢ozme

tutumu ile problem ¢6zme basarisi arasinda iliski vardir. Problem ¢6zme yoniinde
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kendisine karst olumlu tutum gelistirmis 6grenciler, problem ¢ézmede daha basarilidir.
Problem ¢6zme tutum ve basarisi, alt ve {ist sosyo-ekonomik gruplarda cinsiyete gore
farklilasmamaktadir. Problem ¢6zme tutumu, sosyo-ekonomik seviyeye gore farklilik
gostermektedir. Ust sosyo-ekonomik diizey 6grencileri bu konuda kendilerine kars:
daha olumlu bir tutum gelistirmislerdir. Problem ¢6zme basarisi, sosyo-ekonomik
seviyeye gore farklilik gostermektedir. Ust sosyo-ekonomik diizey &grencileri, bu

konuda daha basarilidir (69).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. ARASTIRMA MODELI
Arastirmanin modeli tarama modellerinden genel tarama modeldir. Genel
tarama modellleri, cok sayida elemandan olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir

yargiya varmak amaci ile, evrenin tiimii ya da ondan alinacak bir grup, ornek ya da

orneklem tizerinde yapilan tarama diizenlemeleridir.

Aceleci Yaklasim

Dusunen Yaklasim

Kacingan Yaklasim

Degerlendirici

Algilanan Stres g Yaklasim

Kendine Guvenli
Yaklasim

Planh Yaklasim

Problem Cozme
Envanteri

Sekil 3.1.Arastirmanin Modeli
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3.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu ¢alismanin amaci, kadin su topu sporcularinin stres diizeyleri ve problem

cozme becerileri arasindaki iligkiyi incelemektir.

3.3. ARASTIRMA GRUBU

Bu calismaya Gaziantep ve Adana'da Temmuz 2017°de yapilan 1. Ve 2. Ligler
Tirkiye sampiyonasina katilan; su topu sporu ile ilgilenen kadin atletler goniillii olarak

katilmistir.

3.4. ARASTIRMA TEKNIGi

Bu aragtirma 11-25 yas aras1 kadin su topu sporcularinin demografik verilerine
(Yas, boy, kilo, egitim durumu, gelir seviyesi, ka¢ yildir su topu ile ilgilendigi) gore

algilanan stres ve problem ¢6zme becerileri karsilastirilmastir.

Algilanan Stres Olcegi: Cohen, Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan
gelistirilen algilanan stres 6l¢egi 10 sorudan olusmaktadir (56). Envanterin Tiirkce’ye
uyarlanmasi Ekiz (2016) tarafindan yapilmistir (27). Olgek bireyin yasamini ne kadar
stresli algiladigii lgmeyi amaglamaktadir. 5°1i likert tipinde bir dlcektir. Olgek “hig”,
“nerdeyse hi¢", “bazen”, “sik¢a" ve “cok sik” seklinde derecelerine ayrilmistir. ASO-
10’un toplam puanmi 4, 5, 7, 8 nolu olumlu maddelerin ters c¢evrilmesiyle elde
edilmektedir. (Ornegin, Madde 4: Son bir ay icinde hangi siklikla kisisel
problemlerinizi ele alma beceriniz konusunda kendinize giivendiginizi hissettiniz?).

Toplam puan 0 ile 40 arasinda degismektedir ve yiiksek puan yiiksek bir huzursuzlugu
gostermektedir. I¢ tutarlilik .75 ile .86 arasindadir.

Problem Coézme Envanteri: Heppner ve Petersen (1982) tarafindan
gelistirilen problem ¢6zme envanteri 35 maddeden olugmaktadir. (57). Envanterin
Tiirkge’ye ¢evrilmesi Taylan (1997) tarafindan yapilmistir (58). Cesitli arastirmalar

2 ¢C 2 ¢

sonucu ortaya ¢ikan “genel yonelim”, “problemin tanimi1”, “alternatif tiretme”, “karar
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verme” ve “degerlendirme” gibi problem ¢6zme asamalari goz Oniinde
bulundurularak, kisinin problemlerini ¢6zebilme yeterligi konusunda kendisini nasil
algiladiginin yani sira, problem ¢dzme yonteminin boyutlarini da belirlemek amaciyla
gelistirilmistir (57). 35 maddeden olusan, 6'l1 likert tipi bir 6l¢ektir. Bu 6lgek, (1) Her
zaman boyle davranirim, (2) Cogunlukla boyle davranirim, (3) Sik sik boyle
davranirim, (4) Arada sirada boyle davranirim, (5) Ender olarak boyle davranirim, (6)
Higbir zaman boyle davranmam seklindedir. Puanlamada 9, 22 ve 29. maddeler
puanlama dis1 birakilir. Puanlama 32 madde tizerinden yapilir. 1, 2, 3, 4, 11, 13, 14,
15,17, 21, 25, 26, 30 ve 34. maddeler ters olarak puanlanir. Bu maddeleri puanlarken
1=6, 5=2, 4=3, 2=5, ve 6=1 seklinde tersine ¢evrilir. Bu maddelerin yeterli problem
cozme becerilerini temsil ettigi varsayilir. Puanlamada olumlu faktorlerde (Diisiinen
Yaklasim, Degerlendirici Yaklasim, Kendine Giivenli Yaklasim ve Planli Yaklagim)
disiik puanlar problemleri c¢ozmede etkililigi, yiiksek puanlar ise problemler
karsisinda etkili ¢oziimler bulamamay1 gostermektedir. Olumsuz faktorlerde ise
(Aceleci Yaklasim, Kagingan Yaklasim) diisiik puanlar, problem ¢6zme algisinda daha
cok bu faktorlerin kullanilma egilimi oldugunu ifade eder (58). Orijinal envanterden

alinabilecek puan ranji, 32- 192°dir.

3.5. PROTOKOL

Bu arastirmada arastirmaci tarafindan arastirmaya katilanlarin demografik
ozelliklerin belirlenmesi i¢in gerekli olan kisisel bilgi formu olusturuldu ve

arastirmaya uygun problem ¢ézme envanteri ile stres 6lcegi belirlendi.

Tez danmismanimla birlikte anketin uygulamasinin yapilacagi sporcularin baglh
oldugu , Tirkiye'nin baskenti olan Ankara sehrindeki federasyon binasi belirlenerek
gerekli izinlerin alinmasi i¢in Su Topu Federasyonuna ne zaman ve nasil gidilecegine
karar verildi. Saglik bilimleri enstitiisiinden alinan izin ile Ankara ilinde Su Topu
Federasyonu ile goriismelere baslanarak calisma igerigindeki sekli anlatildi ve
sampiyona tarih ve saatleri hakkinda bilgi alindi. Bu bilgiler dogrultusunda Antep ve
Adana illerinde Temmuz 2017°de gergeklestirilen 1. Ve 2. Ligler Tiirkiye Su Topu

Sampiyonasinda bulunan sporculara anketi uygulamak i¢in bu illere gidildi. Anketleri
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uygularken sampiyonaya katilan spor kuliiplerinin antrendr ve yoneticileri esliginde
sporculara calismanin sekli ile ilgili bilgi verildi ve anketlere dogru ve net bilgiler
verilmesi, calismamizin saglikli sonuca ulagsmasi durumundan 6nemli bir bilgi oldugu
anlatim1 gerceklestirildi. Uygulama i¢in gerekli ¢evre sartlar1 olusturuldu sporculara
anket uygulandi ve uygulama esnasinda herhangi bir olumsuz durum ile

karsilasilmadi.

Elde edilen veriler analiz calismasi ile kullanilacak olan SPSS (Statistical
Packat gefor Social Sciences) for Windows 16.0 paket programina girildi. Toplamda
154 bireye anket uygulandi. Yalniz yapilan anket incelemelerinde bazi anketlerin
bastan salma ve dikkatsiz bir sekilde cevapladiklari i¢in 5 anket degerlendirme dist

kalmastir.

3.6. VERILERIN ANALIZi VE iSTATISTIiK YONTEMi

Verilerin analizi SPSS 22 programi ile yapilmis ve %95 giiven diizeyi ile
calisilmistir. Calismada parametrik olmayan test tekniklerinden Spearman korelasyon,
Mann Whitney ve Kruskal Wallis testleri kullanilmistir. Spearman korelasyon testi
bagimsiz iki nicel degisken arasindaki dogrusal iliskinin yonii ve kuvvetinin
belirlenmesi kullanilan test teknigidir. Mann Whitney bagimsiz iki grubun nicel bir
degisken ag¢isindan karsilastirilmasinda, Kruskal Wallis bagimsiz k grubun (k>2) nicel

bir degisken ag¢isindan karsilastirilmasinda kullanilan test teknigidir.

Calismada Algilanan Stres Olgegi ile Problem Cozme Envanteri ve alt boyut
puanlart normal dagilim gostermedigi i¢in demografik degiskenlere gore farklilik
gosterme durumu Mann Whitney ve Kruskal Wallis testleri ile puanlarin iligkisi ise

Spearman korelasyon testi ile analiz edilmistir.



4. BULGULAR

4.1. KATILIMCILARIN GENEL OZELLIiKLERI

Tablo 4.1. Katilimcilarin Kisisel Ozellikleri
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n %
Cinsiyet Kadin 149 100,0
15 yas ve alt1 64 43,0
Yas 16-17 yas 48 32,2
18 yas ve tistii 37 24,8
165 cm alt1 56 37,6
Boy 165-170 cm aras1 61 40,9
170 cm stii 32 21,5
50 kilo ve alt1 42 28,2
Kilo 51-60 kilo aras1 56 37,6
60 kilo istii 51 342
Ortaokul 33 22,1
Egitim Durumu Lise 96 64,4
Universite 20 134
Yiiksek 27 18,1
?éil;clié%llrrl;z gelir seviyeniz ne Orta 117 78.5
Diistik 5 34
1 yil 43 28,9
2yl 28 18,8
Kag yildir 3yl 24 16,1
yaptyorsunuz? 4 y1l 19 12,8
5yl 17 11,4
6 yi1l ve daha fazla 18 12,1

Ankete cevap veren katilimcilarin tamami kadindir. Katilimcilardan 15 yas ve

alt1 olanlarin oran1 %43,0; 16-17 yasinda olanlarin oran1 %32,2; 18 yas ve lstl

olanlarin oran1 %24,8; ortaokul mezunu olanlarin oran1 %22,1; lise mezunu olanlarin

orant %64,4; lniversite mezunu olanlarin oram1 %13.,4; gelir seviyesini yliksek

bulanlarin oran1 %18,1; orta bulanlarin oranmi1 %78,5; diisiik bulanlarin oran1 %3,4’tiir.
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Katilimcilardan boyu 165 c¢cm ve alti olanlarin oran1 %37,6; 165-170 cm arast
olanlarin orani1 %40,9; 170 cm iistii olanlarin oran1 %21,5; kilosu 50 ve daha az
olanlarin oran1 %28.,2; 51-60 aras1 olanlarm oran1 %37,6; 60’tan daha fazla olanlarin

orani %34,2’dir.
Katilimcilardan 1 yildir bu sporu yapanlarin oranm1 %28,9; 2 yildir yapanlarin
orant %18,8; 3 yildir yapanlarin orant %16,1; 4 yildir yapanlarin oran1 %12,8; 5 yildir

yapanlarin orani %11,4; 6 yil ve daha fazla siiredir yapanlarin oran1 %12,1°dir.

Tablo 4.2. Katilimcilarin Spor Kategorislerine Gore Dagilimi

n %
1.1lig sporcusu 105 70,5
Spor Kategorisi 2.lig sporcusu 70 47,0
Milli sporcu 28 18,8

Katilimeilardan 1.1ig sporcusu olanlarin orani %70,5; 2.lig sporcusu olanlarin

orani %47,0; milli sporcu olanlarin oran1 %18,8’dir.

Tablo 4.3. Katilimcilarin Yas, Boy, Kilo ve Bu Sporu Yapma Siirelerinin

Ortalamalar1
n Minimum Maximum Ortalama Ss
Yas 149 11,00 25,00 16,01 2,42
Boy 149 147,00 190,00 166,58 7,74
Kilo 149 36,00 85,00 56,30 9,06
Kag ~yildir* bu  sporu 149 1,00 15,00 321 2,44

yaptyorsunuz?

Katilimcilarin yaslar1 ortalamasi1 16,01+£2,42; boylar1 ortalamasi 166,58+2,42

cm; kilolart ortalamasi 56,30+9,06; bu sporu yapma siiresi ortalamasi 3,2142,44 yildir.
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4.2. ALGILANAN STRES VE PROBLEM COZME ENVANTERINE
AIT BAZI TESTLER

4.2.1. Algillanan Stres Olcegi ile Problem Cézme Envanteri ve Alt

Boyutlarinin Betimsel Istatistikleri

Tablo 4.4. Algilanan Stres Olgegi Ile Problem C6zme Envanteri ve Alt Boyutlarinin

Betimsel Istatistik Sonugclari

n Minimum Maximum Ortalama ss
Algilanan Stres Olgegi 149 2,00 38,00 17,85 5,77
Aceleci Yaklasim 149 13,00 46,00 29,31 6,22
Diisiinen Yaklasim 149 6,00 28,00 14,66 4,45
Kagingan Yaklagim 149 4,00 24,00 12,01 5,02
Degerlendirici Yaklagim 149 3,00 17,00 9,02 3,43
53{‘?;;; Givenli 49 8,00 34,00 21,27 6,08
Planli Yaklagim 149 4,00 23,00 11,52 3,50
Problem C6zme Envanteri 149 49,00 135,00 97,79 19,71

Katilimeilarm Algilanan Stres Olgegi puani ortalamasi 17,85+5,77; Aceleci
Yaklasim puant ortalamasit 29,31+6,22; Diisiinen Yaklasim puani ortalamast
14,66+4,45; Kagingan Yaklagim puanit ortalamasi 12,0145,02; Degerlendirici
Yaklasim puani ortalamasi 9,02+3,43; Kendine Giivenli Yaklasim puani ortalamasi
21,27+6,08; Planl1 Yaklagim puani ortalamasi 11,52+3,50; Problem C6zme Envanteri
puani ortalamas1 97,79+19,71 dir.
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4.2.2. Algilanan Stres Olcegi ile Problem Coézme Envanteri ve Alt

Boyutlarinin Normallik Testi

Tablo 4.5. Algilanan Stres Olgegi ile Problem Cézme Envanteri ve Alt Boyutlarinm

Normallik Testi Sonuglari

Shapiro-Wilk

Statistic n P
Algilanan Stres Olgegi ,980 149 ,030
Aceleci Yaklagim ,982 149 ,047
Diistinen Yaklagim 975 149 ,008
Kagingan Yaklagim ,938 149 ,000
Degerlendirici Yaklagim ,964 149 ,001
Kendine Giivenli Yaklasim ,970 149 ,002
Planli Yaklagim 978 149 ,016
Problem C6zme Envanteri ,951 149 ,000

p<0,05=normal dagilmiyor; p>0,05=normal dagiliyor

Katilimeilarin Algilanan Stres Olgegi ile Problem Coézme Envanteri ve alt
boyutlart i¢in yapilan Shapiro-Wilk normallik analizine gére s6z konusu puanlarin
normal dagilim gostermedigi belirlenmistir (p<<0,05). Buna goére Algilanan Stres
Olgegi ile Problem Cozme Envanteri ve alt boyutlarinin demografik degiskenlere gore
farklilik gosterme durumu parametrik olmayan test tekniklerinden Mann Whitney ve
Kruskal Wallis testleri ile analiz edilmistir. Puanlar arasindaki iliski parametrik

olmayan test tekniklerinden Spearman korelasyon testi ile analiz edilmistir.
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4.3. ALGILANAN STRES iLE PROBLEM COZME
ENVANTERLERINE AiT BULGULAR

4.3.1. Hipotez-1: Algilanan Stres ile Problem Coézme Becerileri ve Alt
Boyutlar1 Arasindaki Iliski

Tablo 4.6. Algilanan Stres ile Problem Cézme Envanterleri ve Alt Boyutlarinin iliski

Analizi Sonuglar1

Aléilanan Aceleci Diigiinen  Kagingan  Degerlendirici Keinding Planli Pr?blem
Hes, Yaklasim  Yaklasim  Yaklagim Yaklagim Gavenli Yaklagim (ozme .
Olgegi Yaklagim Envanteri

rho 1,000 ,011 -,014 ,072 ,122 ,080 3317 151

Algilanan

Stres Olgegi p ,890 ,8601 ,385 ,138 ,332 ,000 ,067
n 149 149 149 149 149 149 149 149
rho 1,000 ,166" 439" ,179° 316" 22157 611"

Aceleci

Yaklasim p ,042 ,000 ,029 ,000 ,008 ,000
n 149 149 149 149 149 149 149
rho 1,000 ,339™ ,391° ,600™ 493 673"

Diistinen

Yaklagim p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
n 149 149 149 149 149 149
rho 1,000 ,254 ,446™ ,339" 707

Kagingan

Yaklasim p ,002 ,000 ,000 ,000
n 149 149 149 149 149
rho 1,000 491 448 601"

Degerlendirici

Yaklasim ,000 ,000 ,000
n 149 149 149 149

Kendine rho 1,000 ,447 ,780

Giivenli p ,000 ,000

Yaklagim 149 149 149
rho 1,000 ,660™

Planl

Yaklagim p 000
n 149 149

Problem tho 1,000

Cozme p

Envanter1 149

p<0,05=iliski var; p>0,05=iliski yok
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Algilanan Stres Olgegi ile Planli Yaklasim arasinda pozitif yonlii orta bir iliski
(p<0,05 rho=,331) bulunmaktadir.

Aceleci Yaklagim ile Diisiinen Yaklasim arasinda pozitif yonli zayif bir iliski
(p<0,05 rho=,166); Kagingan Yaklasim arasinda pozitif yonlii orta bir iliski (p<0,05
rho=,439); Degerlendirici Yaklasim arasinda pozitif yonli zayif bir iliski (p<0,05
rho=,179); Kendine Giivenli Yaklasim arasinda pozitif yonlii orta bir iliski (p<0,05
rho=,316); Planl1 Yaklasim arasinda pozitif yonlii zayif bir iliski (p<0,05 rho=,215);
Problem Cozme Envanteri arasinda pozitif yonlia giiclii bir iliski (p<0,05 rho=,611)

bulunmaktadir.

Diistinen Yaklagim ile Kagingan Yaklasim arasinda pozitif yonli orta bir iligki
(p<0,05 rho=,339); Degerlendirici Yaklasim arasinda pozitif yonlii orta bir iligki
(p<0,05 rho=,391); Kendine Giivenli Yaklasim arasinda pozitif yonlii gii¢lii bir iliski
(p<0,05 rho=,600); Planli Yaklasim arasinda pozitif yonlii orya bir iliski (p<0,05
rho=,493); Problem C6zme Envanteri arasinda pozitif yonli giiclii bir iliski (p<0,05
rho=,673) bulunmaktadir.

Kacingan Yaklagim ile Degerlendirici Yaklasim arasinda pozitif yonli zayif bir
iliski (p<0,05 rho=,254); Kendine Giivenli Yaklasim arasinda pozitif yonlii orta bir
iliski (p<0,05 rho=,446); Planl1 Yaklasim arasinda pozitif yonlii orya bir iliski (p<0,05
rho=,339); Problem C6zme Envanteri arasinda pozitif yonlii giiclii bir iliski (p<0,05
rho=,707) bulunmaktadir.

Degerlendirici Yaklasim ile Kendine Giivenli Yaklasim arasinda pozitif yonlii
orta bir iliski (p<0,05 rho=,491); Planl Yaklasim arasinda pozitif yonlii orya bir iliski
(p<0,05 rho=,448); Problem Cozme Envanteri arasinda pozitif yonlii giiclii bir iligki
(p<0,05 rho=,601) bulunmaktadir. Kendine Giivenli Yaklasim ile Planli Yaklasim
arasinda pozitif yonlii orya bir iliski (p<0,05 rho=,447); Problem Cozme Envanteri
arasinda pozitif yonlii gicli bir iliski (p<0,05 rho=,780) bulunmaktadirPlanl
Yaklasim ile Problem C6zme Envanteri arasinda pozitif yonlii gli¢li bir iliski (p<0,05
rho=,660) bulunmaktadir.
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4.3.2. Hipotez-2: Su Topu Sporcularimin Stres Diizeyleri ile Problem

Cozme Becerileri Arasindaki Yasa Gore Farkliik Sonuclar:

Tablo 4.7. Algilanan Stres Olgegi ve Problem Cozme Envanterinin Alt Boyutlarinmn
Yasa Gore Farklilik Test Sonuglari

Yas n Sira Ort. X2 P
15 yas ve alt1 64 65,99

Algilanan Stres Olgegi 16-17 yas 48 76,61 6,500 ,039
18 yas ve uistii 37 88,49
15 yas ve alt1 64 73,09

Aceleci Yaklasim 16-17 yas 48 78,23 0,413 ,813
18 yas ve tistii 37 74,12
15 yas ve alt1 64 73,13

Diistinen Yaklagim 16-17 yas 48 69,92 2,720 ,257
18 yas ve uistii 37 84,82
15 yas ve alti 64 78,75

Kagingan Yaklagim 16-17 yas 48 73,24 0,919 ,632
18 yas ve uisti 37 70,80
15 yas ve alt1 64 67,52

Degerlendirici Yaklagim 16-17 yas 48 73,48 6,479 ,039
18 yas ve uistii 37 89,91
15 yas ve alt1 64 71,07

Kendine Giivenli Yaklagim  16-17 yas 48 75,61 1,261 ,532
18 yas ve uistii 37 81,00
15 yas ve alt1 64 69,55

Planli Yaklagim 16-17 yas 48 70,51 6,230 ,044
18 yas ve uistii 37 90,24
15 yas ve alti 64 69,95

Problem Cozme Envanteri  16-17 yas 48 74,14 2,825 ,244
18 yas ve uistii 37 84,85

p<0,05=fark var; p>0,05=fark yok

Farkli yas gruplari arasinda Algilanan Stres Olgegi agisindan istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). 15 yas ve alt1 olanlarin puan sira ortalamasi

65,99; 16-17 yasinda olanlarin ortalamasi 76,61; 18 yas ve iistii olanlarin ortalamasi
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88,49°dur. Buna gore 18 yas ve iistii olanlarin algilanan stresleri en fazla iken yas

arttikca algilanan stres de artmaktadir.

Farkli yas gruplar arasinda Degerlendirici Yaklasim agisindan istatistiksel
olarak anlaml farklilik bulunmaktadir (p<0,05). 15 yas ve alt1 olanlarin puan sira
ortalamas1 67,52; 16-17 yasinda olanlarin ortalamasi 73,48; 18 yas ve iistlii olanlarin
ortalamasi 89,91°dir. Buna gore 18 yas ve {istli olanlarin Degerlendirici Yaklasim puan
sira ortalamasi en yiiksek iken yas arttikca Degerlendirici Yaklasim puan sira

ortalamasi da artmaktadir.

Farkli yas gruplar arasinda Degerlendirici Yaklasim agisindan istatistiksel
olarak anlaml farklilik bulunmaktadir (p<0,05). 15 yas ve alti olanlarin puan sira
ortalamasi 67,52; 16-17 yasinda olanlarin ortalamas1 73,48; 18 yas ve {istii olanlarin
ortalamas1 89,91°dir. Buna gore 18 yas ve uistii olanlarin Degerlendirici Yaklasim puan
sira ortalamasi en fazla iken yas arttikca Degerlendirici Yaklasim puan sira ortalamasi

da artmaktadir.
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4.3.3. Hipotez-2: Su Topu Sporcularimin Stres Diizeyleri ile Problem

Cozme Becerileri Arasindaki Boya Gore Farkliik Sonuclar:

Tablo 4.8. Algilanan Stres Olgegi ve Problem Coézme Envanterinin Alt Boyutlariin
Boya Gore Farklilik Test Sonuglar

Boy n Sira Ort. X2 p
165 cm alt1 56 69,52
Algilanan Stres (")lgegi 165-170 cm arasi 61 73,15 3,995 ,136
170 cm istii 32 88,13
165 cm alt1 56 70,41
Aceleci Yaklagim 165-170 cm arasi1 61 75,26 1,622 ,444
170 cm tistii 32 82,53
165 cm alt1 56 81,70
Diistinen Yaklagim 165-170 cm arasi 61 62,49 9,055 ,011
170 cm tistii 32 87,13
165 cm alt1 56 71,46
Kagingan Yaklagim 165-170 cm arast 61 72,07 3,067 ,216
170 cm st 32 86,80
165 cm alt1 56 71,91
Degerlendirici Yaklagim 165-170 cm arasi1 61 69,43 5,796 ,055
170 cm ustii 32 91,03
. ' 165 cm alt1 56 74,45
Ezﬁf:jn Gvenll (s 170 cmarasi 61 68,34 4,684 096
170 cm istii 32 88,66
165 cm alt1 56 73,79
Planli Yaklagim 165-170 cm arasi 61 66,80 7,766 ,021
170 cm istii 32 92,77
165 cm alt1 56 73,15
Problem Cézme Envanteri  165-170 cm arasi 61 67,47 7,285 ,026
170 cm istii 32 92,59

p<0,05=fark var; p>0,05=fark yok

Boylar1 farkli olan gruplar arasinda Diislinen Yaklasim acisindan istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). 165 cm ve daha kisa olanlarin puan

sira ortalamas: 81,70; 165-170 cm arasi olanlarin ortalamasi 62,49; 170 cm iistii
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olanlarin ortalamas: 87,13’tiir. Buna gore boyu 170 cm istii olanlarin Diisiinen

Yaklasim puan sira ortalamasi en fazla iken 165-170 cm aras1 olanlarin en distiktiir.

Boylar1 farkli olan gruplar arasinda Planli Yaklasim agisindan istatistiksel
olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<<0,05). 165 cm ve daha kisa olanlarin puan
sira ortalamasi 73,79; 165-170 c¢cm arasi olanlarin ortalamasi 66,80; 170 cm {istii
olanlarin ortalamasi 92,77°dir. Buna goére boyu 170 cm istii olanlarin Planli Yaklasim

puan sira ortalamasi en fazla iken 165-170 cm aras1 olanlarin en dustiktiir.

Boylar1 farkli olan gruplar arasinda Problem C6zme Envanteri acisindan
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). 165 cm ve daha kisa
olanlarin puan sira ortalamasit 73,15; 165-170 cm arasi1 olanlarin ortalamasi 67,47; 170
cm Ustli olanlarin ortalamasi 92,59°dur. Buna gore boyu 170 cm istii olanlarin
Problem C6zme Envanteri puan sira ortalamasi en fazla iken 165-170 cm arasi

olanlarin en dustktir.
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4.3.4. Hipotez-2: Su Topu Sporcularimin Stres Diizeyleri ile Problem

Cozme Becerileri Arasindaki Kiloya Gore Farkliik Sonuglar:

Tablo 4.9. Algilanan Stres Olgegi ve Problem Cézme Envanterinin Alt Boyutlarmin
Kiloya Gore Farklilik Test Sonuglari

Kilo n Sira Ort. X2 p
50 kilo ve alt1 42 73,02

Algilanan Stres Olgegi 51-50 kilo arast 56 66,94 5,075 ,079
60 kilo ve tstii 51 85,48
50 kilo ve alt1 42 72,35

Aceleci Yaklasim 51-50 kilo aras1 56 80,75 1,632 ,442
60 kilo ve tistii 51 70,87
50 kilo ve alt1 42 80,19

Diistinen Yaklagim 51-50 kilo arasi 56 74,70 1,042 ,594
60 kilo ve st 51 71,06
50 kilo ve alt1 42 81,29

Kagingan Yaklasim 51-50 kilo aras1 56 71,62 1,300 ,522
60 kilo ve tistii 51 73,54
50 kilo ve alt1 42 80,93

Degerlendirici Yaklagim 51-50 kilo arasi1 56 64,75 5,131 ,077
60 kilo ve tistii 51 81,37
50 kilo ve alt1 42 78,50

Kendine Giivenli Yaklasim  51-50 kilo arasi 56 74,13 0,403 ,818
60 kilo ve tistii 51 73,07
50 kilo ve alt1 42 72,40

Planli Yaklasim 51-50 kilo aras1 56 72,97 0,806 ,668
60 kilo ve tstii 51 79,36
50 kilo ve alt1 42 77,49

Problem C6zme Envanteri  51-50 kilo arasi 56 73,67 0,202 ,904
60 kilo ve tistii 51 74,41

p<0,05=fark var; p>0,05=fark yok

Kilolar1 farkli olan gruplar arasinda Algilanan Stres Olgegi ile Problem Cozme
Envanteri ve alt boyutlar1 agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmamaktadir (p>0,05).
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4.3.5. Hipotez-2: Su Topu Sporcularinin Stres Diizeyleri ile Problem
Cozme Becerileri Arasindaki Egitim Durumuna Gore Farkhihk

Sonuclar

Tablo 4.10. Algilanan Stres Olgegi ve Problem Cozme Envanterinin Alt Boyutlarmin

Egitim Durumuna Gore Farklilik Test Sonuglari

Egitim Durumu n Sira Ort. X2 P
Ortaokul 33 68,42

Algilanan Stres Olgegi Lise 96 74,55 2,604 272
Universite 20 88,00
Ortaokul 33 63,02

Aceleci Yaklasim Lise 96 80,88 5,132 ,077
Universite 20 66,55
Ortaokul 33 82,11

Diistinen Yaklagim Lise 96 71,68 1,662 ,436
Universite 20 79,20
Ortaokul 33 82,77

Kagingan Yaklagim Lise 96 74,60 2,372 ,305
Universite 20 64,08
Ortaokul 33 62,39

Degerlendirici Yaklagim Lise 96 75,55 6,463 ,039
Universite 20 93,18
Ortaokul 33 73,52

Kendine Giivenli Yaklagim Lise 96 74,64 0,236 ,889
Universite 20 79,20
Ortaokul 33 64,89

Planli Yaklagim Lise 96 76,23 3,167 ,205
Universite 20 85,75
Ortaokul 33 67,80

Problem C6zme Envanteri Lise 96 75,98 1,521 ,467
Universite 20 82,18

p<0,05=fark var; p>0,05=fark yok

Egitim durumu farkli olan gruplar arasinda Degerlendirici Yaklasim agisindan
istatistiksel olarak anlamli farklilhik bulunmaktadir (p<0,05). Ortaokul mezunu

olanlarin puan sira ortalamasi 62,39; lise mezunu olanlarin ortalamast 75,55;
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tiniversite mezunu olanlarin ortalamas1 93,18°dir. Buna gore iiniversite mezunu
olanlarin Degerlendirici Yaklasim puan sira ortalamasi en fazla iken egitim diizeyi

arttikca Degerlendirici Yaklasim puan sira ortalamasi da artmaktadir.

4.3.6. Hipotez-2: Su Topu Sporcularimin Stres Diizeyleri ile Problem
Cozme Becerileri Arasindaki Gelir Seviyesine Gore Farkhhik

Sonuclar

Tablo 4.11. Algilanan Stres Olgegi ve Problem C6zme Envanterinin Alt Boyutlarinin
Gelir Seviyesine Gore Farklilik Test Sonuglari

Algiladigiiz gelir seviyeniz ne diizeydedir? n Sira Ort. U p
h Yiksek 27 71,20
Algilanan Stres Olgegi 1544,500 ,613
Orta/Diisiik 122 75,84
Yiiksek 27 84,74
Aceleci Yaklasim 1384,000 ,193
Orta/Diistik 122 72,84
Yiiksek 27 89,93
Disiinen Yaklagim 1244,000 ,046
Orta/Diistik 122 71,70
Yiiksek 27 86,19
Kagingan Yaklagim 1345,000 ,136
Orta/Diisiik 122 72,52
Yiiksek 27 79,13
Degerlendirici Yaklagim 1535,500 ,580
Orta/Diisiik 122 74,09
Yiiksek 27 78,76
Kendine Giivenli Yaklasim 1545,500 ,616
Orta/Diisiik 122 74,17
Yiiksek 27 86,57
Planli Yaklagim 1334,500 ,121
Orta/Diistik 122 72,44
Yiiksek 27 90,78
Problem C6zme Envanteri 1221,000 ,036
Orta/Diistik 122 71,51

p<0,05=fark var; p>0,05=fark yok

Algiladigr gelir seviyesi farkli olan gruplar arasinda Disiinen Yaklasim
acisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Gelirini yliksek
bulanlarin puan sira ortalamasi 89,93 iken orta ya da diisiik bulanlarin ortalamasi
71,70°dir. Buna gore gelirini yiiksek bulanlarin Diistinen Yaklasim puan sira

ortalamasi daha fazladir.
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Algiladigr gelir seviyesi farkli olan gruplar arasinda Problem C6zme Envanteri
acisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Gelirini yiiksek
bulanlarin puan sira ortalamasi 90,78 iken orta ya da diisiik bulanlarin ortalamasi
71,51°dir. Buna gore gelirini yiiksek bulanlarin Problem C6zme Envanteri puan sira

ortalamasi daha fazladir.

4.3.7. Hipotez-2: Su Topu Sporcularimin Stres Diizeyleri ile Problem
Cozme Becerileri Arasindaki Spor Yapma Siiresine Gore Farklhihk

Sonuclari

Tablo 4.12. Algilanan Stres Olgegi ve Problem Cozme Envanterinin Alt Boyutlarinin

Spor Yapma Siiresine Gore Farklilik Test Sonuclari

Kag yildir bu sporu yapryorsunuz? n Sira Ort. X2 p
1 yil 43 81,00
2 yil 28 61,32
d 3 yil 24 75,33
Algilanan Stres Olgegi 4yil 19 78,66 4,325 ,504
Syl 17 71,12
?azlzll ve daha 13 8131
1 yil 43 68,27
2 yil 28 75,80
3yl 24 70,52
Aceleci Yaklagim 4yil 19 7526 3,442 ,632
Syl 17 84,97
?azgll ve daha 13 86.11
1 yil 43 65,09
2 yil 28 60,98
3yl 24 88,44
Diistinen Yaklagim 4yil 19 82.13 11,071 ,050
Syl 17 92,59
?azéﬂ ve daha 13 78.42
1yl 43 72,80
Kagingan Yaklagim 2 yil 28 75,43 0,935 ,968

3yl 24 71,15
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4yl 19 73,74
Syl 17 80,50
?azgll ve daha 13 80.86
1yl 43 64,29
2 yil 28 72,13
3yl 24 79,54
Degerlendirici Yaklagim 4yil 19 78.76 5,520 ,356
S5yl 17 89,21
?azgll ve daha 18 81,61
1yl 43 67,84
2yl 28 76,64
3yl 24 67,71
Kendine Giivenli Yaklagim 4yil 19 87.11 4,114 ,533
Syil 17 79,53
?azﬁ:l ve daha 13 $2.22
1yl 43 59,62
2yl 28 67,98
3yl 24 84,56
Planli Yaklagim 4yil 19 84.79 11,675 ,040
Syl 17 90,74
16‘321;/11 ve daha 13 84.72
1 yil 43 62,79
2yl 28 71,77
3yl 24 75,02
Problem C6zme Envanteri 4yil 19 79.32 8,245 ,143
5yl 17 92,50
6 yil ve daha 13 $8.08

fazla

p<0,05=fark var; p>0,05=fark yok

Spor yapma siiresi farkli olan gruplar arasinda Diisiinen Yaklasim agisindan

istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). 1 yildir bu sporu

yapanlarin puan sira ortalamasi 65,09; 2 yildir yapanlarin ortalamast 60,98; 3 yildir

yapanlarin ortalamasi 88,44; 4 yildir yapanlarin ortalamast 82,13; 5 yildir yapanlarin

ortalamasi 92,59; 6 yil ve daha siiredir yapanlarin ortalamasi 78,42 dir. Buna gére bu
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sporu 5 yildir yapanlarin Diigiinen Yaklasim puan sira ortalamasi en fazla iken 2 yildir

yapanlarin en azdir.

Spor yapma siiresi farkli olan gruplar arasinda Planli Yaklasim acisindan
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). 1 yildir bu sporu
yapanlarin puan sira ortalamasi 59,62; 2 yildir yapanlarin ortalamasi 67,98; 3 yildir
yapanlarin ortalamasi 84,56; 4 yildir yapanlarin ortalamast 84,79; 5 yildir yapanlarin
ortalamast 90,74; 6 yil ve daha siiredir yapanlarin ortalamasi 84,72’dir. Buna gore bu
sporu 5 yildir yapanlarin Planli Yaklasim puan sira ortalamasi en fazla iken 1 yildir

yapanlarin en azdir.
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5. TARTISMA

Bu calisma, kadin su topu sporcularinin stres diizeyleri ve problem ¢bzme
becerileri arasindaki iliskiyi incelemek i¢in yapilmistir. Stres diizeylerinin ve problem
cozme becerilerinin yas, boy, kilo, egitim durumu, gelir seviyesi ve spor yapma
stiresine gore degisip degismedigi incelenmistir.

Yas arttikca hayat sartlart da zorlanmaktadir, bu baglamda sporcularin stres
diizeylerinin de ylikselmesi olas1 bir durumdur. Su topunun yaninda sporcularin diger
hayat micadeleri ve aile desteginin yavas yavas c¢ekilmesiyle beraber, kendi
ayarlarinin tizerinde durmaya calisan veya bu asamaya gelen sporcularin stresleri
genel olarak daha diisiik yastakilere gore yiiksek ¢ikmis olabilir.

Bircok spor dalinda oldugu gibi su topunda da boy 6nemli bir etkendir. Bu
nedenle boyu 170 cm {istii olanlarin yukarida belirtilen sira ortalamalariin yiiksek
cikmasi sonucu hakli gosterilebilir.

Bir¢ok spor dalinda oldugu gibi su topunda da boy 6nemli bir etkendir. Bu
nedenle boyu 170 cm iistli olanlarin yukarida belirtilen sira ortalamalarinin yiiksek
cikmasi sonucu hakli gosterilebilir.

Egitim durumu bireylerin stresle miicadele ve problem ¢6zme becerilerinde
biiyiik bir 6neme sahiptir. Giderilmek istenen her tiirlii giicliik, problemler kiimesi ve
glinimiizde modern toplumun hastalig1 olarak kabul edilip bireyin gerilim, endise,
baski, celiski, catisma, sikintiya diisme, engellenme, zorlanma gibi bir takim
olumsuzluk ve istenmeyen haller igerisinde bulunmasina sebebiyet veren stres ile basa
cikmada ; soyutlama, kavrama, beceri, akil yiiriitme, analiz, sentez, genelleme vb. tist
seviye biligsel beceriler ile davranigsal ve tutumsal beceriler gerekmektedir. Tiim bu
zihinsel ve fiziksel beceriler egitim diizeyi ile dogrudan ilgilidir.

Problem ¢ozme becerileri ve stresle miicadele acisindan gelir seviyesi 6nem arz
etmektedir. Istenilene ulasmak icin manevi degerlerin yaninda maddi degerlerinde
etkisi biiytiktiir. Bireyler i¢in problem teskil eden ve bilim insanlarinca kabul edilmis
stres kaynaklari1 olan ¢ok fazla sorumluluk tasima, yalnizlik hissi, reddedilme korkusu,
kisisel enerjisinin yetersiz olusu, kariyer endiseleri ve is tatminsizligi, dinlenme
etkinliklerine imkan olusturamamak ve sosyal aktivite yetersizligi gelir seviyesi ilgili

durumlardir ve maddi imkanlarla ¢oziilebilir engellerdir.
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Sporun yapilma siiresi agisindan degerlendirildiginde fiziksel parametreler,
teknik-taktik, oyun kurallari, hakem ve seyirci gibi bir¢ok stres kaynagi ve problemin

i¢ ice oldugu sportif miisabaka igerisinde tecriibe 6n plana ¢ikmaktadir.

Hipotez-1: Algilanan stres ile problem ¢ézme becerileri ve alt boyutlar

arasindaki iliski

Bu arastirmada, katilimcilarin Algilanan Stres Olgegi puan1 ortalamasi
17,85+5,77; Aceleci Yaklasim puani ortalamasi 29,31+6,22; Diisiinen Yaklasim puani
ortalamas1 14,66+4,45; Kac¢ingan Yaklasim puani ortalamast 12,01£5,02;
Degerlendirici Yaklasim puani ortalamasit 9,02+3,43; Kendine Giivenli Yaklagim
puani ortalamasi 21,27+6,08; Planl1 Yaklasim puani ortalamasi 11,52+3,50; Problem

Cozme Envanteri puani ortalamasi 97,79+£19,71 dir.

Kat (2009) calismasinda, sporcularin stres diizeyi toplam puanlar ile yapilan
spor tiirli arasindaki farkliliklar incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulamamuistir. Sporcularin stres diizeyi testinden aldiklari puanlarin ortalamasini 5.33

olarak bulmustur (59).

Kat (2009) sporcularin problem ¢6zme becerileri testinde diisiinen yaklasim
tercihlerini degerlendirdiginde takim sporculariin aldiklar1 puanlarin ortalamasini
13.44 puan, kagingan yaklasim tercihleri degerlendirildiginde 10.53 puan,
degerlendirici yaklasim tercihleri 8.58 puan, kendine giiven yaklagim tercihleri 18.05

puan ve planli yaklasim tercihlerinde 10.70 puan aldiklarini tespit etmistir (59).

Senduran ve Amman (2006), sporcu olan ve sporcu olmayan ortadgretim
orgencilerinin problem ¢6zme yaklagimlarini incelemek amaciyla yaptiklar
aragtirmalarinda; sporcu olan 6grencilerin aceleci yaklasim alt boyutunda 28,76,
disiinen yaklasim alt boyutunda 11,95, kagingan yaklasim alt boyutunda 10,41,
degerlendirici yaklagim alt boyutunda 7,89, kendine giivenli yaklasim alt boyutunda
11,11, planli yaklasim alt boyutunda 9,01 puan ortalamasina sahip olduklarini tespit
etmislerdir (60).
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Hipotez-2: Su topu sporcularmin stres diizeyleri ve problem c¢ézme

becerilerinin yasa gore farklihg:

Bu arastirmada farkli yas gruplari arasinda Algilanan Stres Olgegi ve

Degerlendirici Yaklasim agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir.

Kat (2009) arastirmasina katilan sporcularin stres toplam puanlar ile yaslar

arasinda anlamli bir farklilik gérmemistir (59).

Tuncel (2000) stres diizeyleri bakimindan, futbolcularin yasa gére anlamli bir

farklilik gostermediklerini belirlemistir (61).

Bastug ve Cumraligil (2004), Kros sporu ile ugrasan sporcularin yas
diizeylerini yas ve cinsiyet degiskeni agisindan incelemisler ve sonucunda, sporcularda
depresyon diizeyinin yas ve cinsiyet agisindan birbirini etkiledigini tespit etmislerdir

(62).

Kat (2009) arastirmasina katilan sporcularin problem ¢6zme becerileri toplam
puanlar1 ile yaslar1 arasinda anlamli bir farklilik gérmemistir. Ancak problem ¢dzme
envanterinin alt boyutlarindan kagingan yaklasim ve degerlendirici yaklasim toplam
puanlarinda anlamli farkliliklar gormustir. Kat (2009) yaslar1 18-21 arasinda olan
sporcularin 26-29 arasinda olan sporculara gore karsilastiklart problemleri ¢ézerken
daha kagingan olduklarini saptamistir. Yaslar1 22-25 arasinda olan sporcular 26-29
arasinda olan sporculara gore karsilastiklar1 problemleri ¢6zerken daha degerlendirici

olduklarini belirlemistir (59).

Agilonti (2014) arastirmasina katilan sporcularin problem ¢ézme becerileri

toplam puanlari ile yaglar1 arasinda anlamli bir farklilik gérmemistir (68).

Bilge ve Arslan (1999), yaptiklar1 arastirmada sporcularin problem ¢ozme

becerilerini degerlendirmelerinin yasa gore farklilasmadigini belirlemislerdir (63).
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Taylan (1990), tiniversite 6grencileri tizerinde gergeklestirdigi arastirmada yas
arttikca orgencilerin problem ¢6zme konusunda kendilerini daha yeterli oldugunu

saptamistir (64).

Hipotez-3: Su topu sporcularinin stres diizeyleri ve problem c¢6zme

becerilerinin boya gore farklihg:

Bu arastirmada boylan farkli olan gruplar arasinda Diistinen Yaklasim, Planh
Yaklasim ve Problem Cozme Envanteri acgisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmaktadir.

Hipotez-4: Su topu sporcularinin stres diizeyleri ve problem c¢ézme

becerilerinin kiloya gore farklihg:

Bu arastirmada kilolar1 farkli olan gruplar arasinda Algilanan Stres Olgegi ile
Problem Cozme Envanteri ve alt boyutlart acisindan istatistiksel olarak anlamli

farklilik bulunmamaktadir.

Hipotez-5: Su topu sporcularmin stres diizeyleri ve problem c¢6zme

becerilerinin egitim durumuna gore farklihgi

Bu aragtirmada egitim durumu farkli olan gruplar arasinda Degerlendirici

Yaklagim ag¢isindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir.

Tuncel (2000) stres diizeyleri bakimindan, futbolcularin egitim durumuna goére

anlaml1 bir farklilik géstermediklerini belirlemistir (61).

Hipotez-6: Su topu sporcularinin stres diizeyleri ve problem c¢ézme

becerilerinin gelir seviyesine gore farklihg:
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Bu arastirmada algiladig1 gelir seviyesi farkli olan gruplar arasinda Diisiinen
Yaklasim ve Problem C6zme Envanteri agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmaktadir.

Tuncel (2000) stres diizeyleri bakimindan, futbolcularin gelir durumuna gore

anlaml bir farklilik gostermediklerini belirlemistir (61).

Kat (2009) arastirmasina katilan sporcularin stres toplam puanlar ile gelir

seviyeleri arasinda anlamli bir farklilik gérmemistir (59).

Bakir vd. (1997), yaptiklar1 bir arastirmada diistik gelir grubundaki 6grencilerin

stres puanlarini anlamli diizeyde yiiksek bulmuslardir (65).

Bostanci ve ark. (2005), yapmis olduklar1 arastirmada gelir diizeyi ile stres

diizeyi arasinda bir iliski bulamamislardir (66).

Kat (2009) arastirmasina katilan sporcularin problem ¢dzme becerileri toplam
puanlari ile gelir seviyeleri arasinda anlamli bir farklilik gérmemistir. Ancak problem
¢ozme envanterinin alt boyutlarindan aceleci yaklasim puanlar ile aylik gelir diizeyi
arasinda anlaml bir farklilik saptamistir. Aylik gelir diizeyi 0-500 TL arasinda olan
sporcularin 501-1000 TL arasinda olan sporculara ve 1501 TL ve {izeri aylik gelire
sahip sporculara gore problemlerle karsilastiklarinda daha aceleci davrandiklari

saptamistir (59).

Sah (2005), tekerlekli sandalye basketbol oyunculari ile spor yapmayan
bedensel engelli bireylerin problem ¢6zme becerilerini incelendigi arastirmada,
bedensel engelli bireylerin hem spor yapmasinin hem de aylik gelirinin yiiksek
olmasinin problem ¢dzme becerisini etkileyen faktorlerden biri oldugunu saptamistir
(67).

Kasap (1997), calismasinda gelir diizeyleri yiiksek olan sporcularin problem

¢6zme becerilerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmistir (69).
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Hipotez-7: Su topu sporcularinin stres diizeyleri ve problem c¢ézme

becerilerinin sporun yapilma siiresine gore farklihg:

Bu arastirmada spor yapma siiresi farkli olan gruplar arasinda Diisiinen
Yaklasim ve Planli Yaklasim acisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik

bulunmaktadir.

Kat (2009) dusiinen yaklasimda spor yapma siiresi 1-3 yil arasinda olan
sporcularin, 7-9 yil arasinda olan sporculara gore karsilastiklar1 problemleri ¢ozerken
problem {iizerinde daha fazla distindiiklerini saptamistir. Bunun nedeninin tecriibesiz
sporcularin hata yapma korkusunu daha fazla yasamalar1 oldugu disiiniilebilinir.
Kendine giivenli yaklasimda Spor yapma siiresi 1-3 yil arasinda olan sporcularin, 4-6
ve 7-9 yil arasinda olan sporculara gore problemler karsisinda daha fazla kendilerine
giivendiklerini ortaya koymustur. Bunun nedeni tecriibesizligin verdigi cesaretle geng
sporcularin  her seyi yapabileceklerine dair ig¢lerinde olusturduklari inangtan
kaynaklanabilecegi olabilir. Planli yaklasimda Spor yapma siiresi 1-3 yil arasinda olan
sporcularin, 4-6 ve 7-9 yil arasinda olan sporculara gore problemler karsisinda ¢oziime
giderken daha planli hareket ettiklerini saptamistir. Bunun nedeninin tecriibeli
sporcularin deneyimlerinden yararlanarak ge¢misteki problem ¢ozme yollarin

planlamadan kullanmalar1 oldugu diisiiniilebilinir (59).

Agilonti (2014) arastirmasina katilan sporcularin problem ¢ézme becerileri

toplam puanlari ile spor yapma siiresi arasinda anlamli bir farklilik gérmemistir (68).
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. SONUC

Katilimeilardan 1.1ig sporcusu olanlarin oram1 %70,5; 2.lig sporcusu olanlarin
oran1 %47,0; milli sporcu olanlarin oran1 %18,8’dir. Katilimcilarin yaslar1 ortalamasi
16,01£2,42; boylar1 ortalamast 166,58+2,42 cm; kilolar1 ortalamasi 56,30+9,06; bu
sporu yapma siiresi ortalamasi 3,21£2,44 yildir. Katilimcilar genel olarak
degerlendirildiginde genellikle 1.lig sporcularmin ankete katildiklar1 saptanmistir.
Fakat bu katilim igerisinde milli sporcu olanlarin orani ise son derece diisiik oldugu

goriilmektedir.

Farkl1 yas gruplar1 arasinda Algilanan Stres Olcegi ve Degerlendirici Yaklasim
acisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir. Buna gore 18 yas ve tistii
olanlarin algilanan stresleri ve Degerlendirici Yaklasimlar: en fazla iken yas arttikca
algilanan stres de artmaktadir. Yas arttikca hayat sartlari da zorlanmaktadir, bu
baglamda sporcularin stres diizeylerinin de yilikselmesi olasi bir durumdur. Su topunun
yaninda sporcularin diger hayat miicadeleri ve aile desteginin yavas yavas
cekilmesiyle beraber, kendi ayarlarinin i{izerinde durmaya calisan veya bu asamaya
gelen sporcularin stresleri genel olarak daha diisiik yastakilere gore yiiksek ¢ikmis

olabilir.

Boylar1 farkli olan gruplar arasinda Diistinen Yaklasim, Planli Yaklasgim ve
Problem Cozme Envanteri acisindan istatistiksel olarak anlamli  farklilik
bulunmaktadir. Buna gore boyu 170 cm {istii olanlarin Diisiinen Yaklasim, Planl
Yaklasim ve Problem C6zme Envanteri puan sira ortalamasi en fazla iken 165-170 cm
arasi olanlarin en disiiktiir. Bircok spor dalinda oldugu gibi su topunda da boy énemli
bir etkendir. Bu nedenle boyu 170 cm istii olanlarin yukarida belirtilen sira

ortalamalarinin yiiksek ¢ikmasi sonucu hakli gosterilebilir.

Kilolar1 farkli olan gruplar arasinda Algilanan Stres Olgegi ile Problem Cozme

Envanteri ve alt boyutlari agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik
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bulunmamaktadir. Bir¢ok spor dalinda oldugu gibi su topunda da boy 6nemli bir
etkendir. Bu nedenle boyu 170 cm {Ustii olanlarin yukarida belirtilen sira

ortalamalarinin yiliksek ¢ikmasi sonucu hakli gosterilebilir.

Egitim durumu farkli olan gruplar arasinda Degerlendirici Yaklasim acgisindan
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir. Buna goére {iniversite mezunu
olanlarin Degerlendirici Yaklasim puan sira ortalamasi en fazla iken egitim diizeyi

arttikca Degerlendirici Yaklasim puan sira ortalamasi da artmaktadir.

Algiladig1 gelir seviyesi farkli olan gruplar arasinda Diisiinen Yaklasim ve
Problem Co6zme Envanteri agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmaktadir. Buna gore gelirini yliksek bulanlarin Diisiinen Yaklasim ve Problem
(C6zme Envanteri puan sira ortalamasi daha fazladir. Bu sonuca istinaden, problemleri
¢6zmede gelir seviyesi 6nemli bir etmendir. Istenilene ulasmak i¢in manevi degerlerin

yaninda maddi degerlerinde etkisi biiyiiktiir.

Spor yapma siiresi farkli olan gruplar arasinda Diisiinen Yaklasim ve Planh
Yaklasim agisindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir. Buna gore bu
sporu 5 yildir yapanlarin Diigiinen Yaklagim ve Planli Yaklasim puan sira ortalamasi
en fazla iken 2 yildir yapanlarin Diisiinen Yaklasim puanlari, 1 yildir yapanlarin Planl

Yaklasim puanlar1 en azdir.
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6.2. ONERILER

Su topu sporcularma teknik antrenmanlarin yani sira psikolojik antrenmanlar
da uygulanmalidir. Psikolojik etmenler sporcunun performans ve motivasyonun

dogrudan etkiledi i¢cin 6nemli bir sorun olusturabilir.

Bu baglamda antrenorlere biiyiik rol diismektedir. Sporcularin stres diizeylerini
azaltmak ve problem cozme yetilerini arttirmak adina calismalar yapmalilardir.
Sporculara zihinsel antrenmanlar ve stresle basa ¢ikma tekniklerinin 6gretilmesiyle
problem ¢6zme becerileri gelistirilebilir. Grup toplantilari, bireysel seanslar
diizenlenebilir. Antrendrler bu konuda diizenlenen konferanslara, toplantilara katilarak
kendileri gelistirebilir, bu sayede sporcularma daha gok fayda katabilirler. Ornegin,
sporcunun geldigi sosyal ¢evre iyi analiz edilip siirekli stres ile basa ¢ikabilmesi i¢in

Onlemler alinabilir.

Antrenorler ayrica yeni sporcu se¢melerinde stres diizeyini kontrol edilebilen
ve problem ¢6zme diizeyleri yliksek sporculari segmelidir. Bu tarz sporcularin daha

yiiksek performans gostermeleri olasidir.

Antrenorler, stres hakkinda yeterli bilgiye sahip olarak takimin miisabaka
oncesi, miisabaka esnast ve misabaka sonrasinda olumsuz etkilenebilecegi

davranislarda, tepkilerde tutarli davranislar géstermeleri gerekmektedir.

Antrendr, sporcunun stresinin kaynagini 1iyi tespit ederek bu kayginin
performansa olumlu etkiler saglayacak sekilde yonlendirmeleri ile basariya ulasmada

olumsuz etmenleri ortadan kaldirabilirler.

Gelecek arastirmalarda farkli spor branglarindan sporcular secilerek gruplar
arasinda karsilagtirma yapilabilir. Bu durum, sporcularin branglarina goére problem

cozme ve stres diizeyleri karsilastirilabilir.
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Sporcularin  stres altindayken problemlere yaklagimlarint olumlu yo6nde
degistirecek, problemleri ¢ozmeleri i¢in duygularini olumlu yonde kullanabilecek

zihinsel antrenman programlar gelistirilebilir.

Gelecek arastirmalarda, bireysel ve takim, temasl temassiz spor branslariyla

ugrasan sporcularin stres ve problem ¢dzme becerileri incelenebilir.
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Giinhayat AYDIN Intihal Raporu

3 Fretbuck S - mmat Erslors

il xa
SUTOPU SPORCULARININ STRES DUZEYi VE PROBLEM GBZME BECERILERININ INCELENMES < > @
l problemi gozmek ve Kigisel geligimini saghkl: bir sekilde sirdirmek durumundadir; n il
%26

Bireyin iinde yasadigi foplum, ailesinin sosyockonomik ve sosyokilltire] diizeyi, 26 5
efitim seviyesi, arkadag cevresi. yasadign yer, kiiltirel ve sportif etkinliklere kathm, yag1,

cinsiyeti vb. birgok fakidr problemlerini gzmesinde ve davransslarinin bigimlenmesinde rol ki

oynayabilmektedir, %2 >

Toplumdaki bireylerin, hnzh degisimlere uyum saglama cabalan, bagta stres olmak %2>

%erc gesilli sorunlara yol agabilmektedir. Biyolojik ve psikolojik dengenin bozulduguna ve %
yeniden dengeye doniilmesi gerekiigine dair bir isaret olan stres, ozellikle yapilabileceklerin

yapilamamasma ve verimlifigin diigmesine neden olan sinirlifik halidir. %2 >

Giinlik yasamda ve bilimsel literatiirde gok kullanilan bir kavram olan stres, gencllikle %1

bireyin kapasitesini zorlayan olumsuz bir durumdur. Burada gencllikle dcnilm%nin nedeni 91 s
stres ve motivasyon arasinda belli bir diizeye kadar pozitif iliski bulunmasi ve varolugun

onemli bir oz¢lligi olmasidir. Ancak bu stres diizeyinin toleransi, bireyden bireye de %1 >

degisiklik gostermekicdir.

Giglakler ve yogun baskih ortam iginde gergeklesen spor eylemleri bireyin kigilik

Universl.. %] >

S22 KelimeSops: 636 e a—e——0q

Deg. Or. ur AKKGYUNLY
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EK.2 ALGILANAN STRES OLCEGI VE DEMOGRAFIK BiLGILER

Degerli Sporcular,

Bu anket bir aragtirma i¢in veri toplamak amaciyla diizenlenmistir. Vereceginiz
cevaplar sadece bu arastirma i¢in kullanilacaktir. Vereceginiz cevaplarin, samimi
duygularinizi yansitiyor olmasi, arastirmanin giivenilirligi agisindan 6nemlidir.
Anketimize yapacaginiz katkidan dolayr tesekkiir eder, yasantinizda ve spor
hayatinizda basarilar dilerim.

Giinhayat Aydin
Dumlupinar Universitesi

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

1. Cinsiyetiniz? Kadmn () Erkek ( )
2. Yagimz? ...... Boyunuz? ... Kilonuz? .....
3. Egitim Durumunuz?
Ikokul ( ) Ortaokul( ) Lise ( ) Universite ( ) Lisansiistii ( )
4. Algiladigimiz gelir seviyeniz ne diizeydedir?
Yitksek( ) Orta () Dasiik( )
5. Kag yildir bu sporu yapiyorsunuz? .....
6. Liitfen isaretleyiniz.
Y 8 ¢ orcusu ( ) 2.Lig Sporcusu ( ) Milli Sporcu ( )  Diger Kategori ()

adelerde son bir ay iginde yasamanizdaki davramig ya
listelenmigtir. Her bir maddede sizden bu durumu ya da

mz belirtmeniz istenmektedir. =

an sonra segenekler arasindan en uygun gdrdigiiniZ o s

iz (X) istenmektedir. Latfen bos birakmayimz. 8 5 P

> EolN € K

= SER
:dik sekilde olan seyler nedeniyle ne kadar siklikla hayal ololololo

moraliniz bozuldu?

khkta. yasanunizdaki dnemli seyleri kontrol edemediginizi ololololo
dinizi ne siklikta. gergin ve stresli hissettiniz? O1O1O1OLO
la kisisel problemlerinizle baga grkabilme yetencginize olololo!lo
iin volunda gittigini hissettiniz? v R ESRESHNET
k zorunda olup da Gistesinden gelemediniz seylerle | (3 | (| (3 | () O

nimzla ilgili konularda dfkenizi kontrol ololololo

B Setcsinden peldiginizi hissetiniz? ololololo
0 ololololo

OO 101010




EK.3 PROBLEM COZME ENVANTERI

Problem C6zme Becerisi Envanteri

1 .Her zaman bdyle davraminm.

2. Cogunlukla bdyle davranirim,
i e davram »

1

3. Sik stk boyle davranmim.

2

2
>

Bir sorunumu ¢dzmek igin kullandigim ¢oziim yollar bagansiz ise bunlarin neden basans:
oldugunu arag

Zor bir sorunla kargilasu@imda ne olabilecegini belirleycbilmek igin nasil bilgi toplayacagim
zun bovlu dilgi

r e ¢ozmek igin gosterdigim ilk cabalar bagansiz olursa o sorun ile basa
ikabilecegimden siipheye diigerim. :

ir sorunumu ¢ozdiikten sonra bu sorunu ¢dzerken neyin ige yaradigim, neyin yaramadiging
ntih olarak diigiinmem.

Sorunlarim ¢dzme konusunda gencllikle yaratier ve etkili goziimler tiretebilirim.

Bir sorunumu g¢ozmek igin belli bir yolu denedikten sonra durur ve ortaya gikan sonug ile
olmasi gerektigini distindiigim sonucu karyilagtirrim.

Bir sorunum oldugunda onu ¢dzebilmek igin bagvurabilecegim yollann hepsini diislinmeyd
caligirim,

Bir sorunla kargilagtigimda neler hissettigimi anlamak igin duygularimi incelerim.

Bir sorun kafami Kangtirdiginda duygu ve dilgiincelerimi somut ve agik-segik terimlerle ifade]
etmeye ufragmam.

langi ziimiinii fark ctmesem de sorunlanmin gogunu ¢ézme yelenegim vardir,

ilagtigim sorunlarin gogu, gzebilecegimden daha zor ve karmagikur.

Ilikle kendimle ilgili kararlan verebilirim ve bu kararlardan hognut olurum.

ir sorunla kargilastigimda onu ¢dzmek igin genellikle aklima gelen ilk yolu izlerim.

Bazen durup sorunlanim iizerinde digtinmek yerine gelisigiize! stiriklenip giderim.

Bir sorunla ilgili olast bir gdziim yolu {izerinde karar vermeye galigirken segeneklerimin bagary

astligin tek tek degerlendirmem.

sorun| kargilaghgimda. bagka konuya gegmeden once durur ve o sorun iizerinde

ilk fikir ltusunda harcket ederim.

 galigirken her segenegin sonuglarmi Slger, tarar, birbirleriyle karsilagtirir

-aparken o plam ylirlitebi ime giivenirim.

ya koymadan nce. nasil bir sonug verecegini tahmin etmeye

ollarm niirken gok fazla segenek {ir

siklikla kullandigim bir yontem: daha Once bagima gelmig

gosterirsem kargilagtigim sorunlarin gogunu ¢dzebilecegime

ortaya gikabilecek sorunlan gzebilecegime i vardir.

cabaladigim halde. bir (irlii esas konuya giremedigim vel
duy; u yagarim.

lik duyarim.

ime giiveniyorum.

ve karar verirken kullandigim sistematik bir

itli fikirleri birlegti i

un gikmast Katkisi olabilecek benim digimdaki etmenleri

lerden biri, durumu gozden gegirmek ve konuyla

\,o'otumnnlu baga gikma yollarindan pek gogunu

benim bekledigim sonuca uyar.

likle pek emin degilimdir.

sorunun tam olarak ne old

92



EK.4 ISTATISTIK TEST SONUCLARI

93

Algilanan Stres Olcegi ile Problem Coézme Envanteri ve Alt Boyutlarinin

Betimsel Istatistik Sonuclar

n Minimum Maximum Ortalama Ss
Algilanan Stres Olgegi 149 2,00 38,00 17,85 5,77
Aceleci Yaklasim 149 13,00 46,00 29,31 6,22
Diisiinen Yaklasim 149 6,00 28,00 14,66 4,45
Kagingan Yaklagim 149 4,00 24,00 12,01 5,02
Degerlendirici Yaklagim 149 3,00 17,00 9,02 3,43
52{(‘?;;; Givenli 149 8,00 34,00 21,27 6,08
Planli Yaklagim 149 4,00 23,00 11,52 3,50
Problem C6zme Envanteri 149 49,00 135,00 97,79 19,71

Algilanan Stres Olcegi ile Problem Coézme Envanteri ve Alt Boyutlarinin

Normallik Testi Sonuclar:

Shapiro-Wilk

Statistic n P
Algilanan Stres Olgegi ,980 149 ,030
Aceleci Yaklagim ,982 149 ,047
Diistinen Yaklagim 975 149 ,008
Kacingan Yaklagim ,938 149 ,000
Degerlendirici Yaklasim ,964 149 ,001
Kendine Giivenli Yaklasim ,970 149 ,002
Planli Yaklagim ,978 149 ,016
Problem C6zme Envanteri ,951 149 ,000

p<0,05=normal dagilmiyor; p>0,05=normal dagiliyor
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Algilanan Stres ile Problem Cozme Envanterleri ve Alt Boyutlarmn iliski

Analizi Sonuclan

Algilanan Aceleci Diisinen  Kagingan  Degerlendirici Ke.:.ndinc? Planl Pr(zblem
Stres Yaklasim  Yaklasim  Yaklagim Yaklagim Gvenli Yaklagim (ozme
Olgegi $ s $ $ Yaklagim $ Envanteri
rho 1,000 ,011 -,014 ,072 ,122 ,080 3317 151
Algilanan 890 861 385 138 332,000 067
Stres Olgegi
n 149 149 149 149 149 149 149 149
rho 1,000 ,166" 4397 ,1797 3167 2157 6117
Aceleci 042,000 029 000 008 000
Yaklagim
n 149 149 149 149 149 149 149
rho 1,000 ,339™ 3917 ,600"" 493" 673
Diisiinen
Yaklasim p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
n 149 149 149 149 149 149
rho 1,000 ,254™ 446" 339" 707
Kagingan
Yaklasim p ,002 ,000 ,000 ,000
n 149 149 149 149 149
rho 1,000 4917 448" 601"
Degerlendirici
Yaklasim ,000 ,000 ,000
n 149 149 149 149
Kendine rho 1,000 447 ,780
Giivenli p ,000 ,000
Yaklagim n 149 149 149
rho 1,000 ,660™
Planh
Yaklasim p 000
n 149 149
Problem tho 1,000
Cozme p
Envanteri n 149

p<0,05=iliski var; p>0,05=iliski yok
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Algilanan Stres Olcegi ve Problem Cézme Envanterinin Alt Boyutlarinin Yasa

Gore Farkhilik Test Sonuclar:

Yas n Sira Ort. X2 P
15 yas ve alt1 64 65,99

Algilanan Stres Olgegi 16-17 yas 48 76,61 6,500 ,039
18 yas ve uistii 37 88,49
15 yas ve alt1 64 73,09

Aceleci Yaklagim 16-17 yas 48 78,23 0,413 ,813
18 yas ve uistii 37 74,12
15 yas ve alt1 64 73,13

Diistinen Yaklagim 16-17 yas 48 69,92 2,720 ,257
18 yas ve uistii 37 84,82
15 yas ve alt1 64 78,75

Kagingan Yaklagim 16-17 yas 48 73,24 0,919 ,632
18 yas ve tistii 37 70,80
15 yas ve alt1 64 67,52

Degerlendirici Yaklagim 16-17 yas 48 73,48 6,479 ,039
18 yas ve uistii 37 89,91
15 yas ve alt1 64 71,07

Kendine Giivenli Yaklagim  16-17 yas 48 75,61 1,261 ,532
18 yas ve tistii 37 81,00
15 yas ve alt1 64 69,55

Planli Yaklagim 16-17 yas 48 70,51 6,230 ,044
18 yas ve tistii 37 90,24
15 yas ve alt1 64 69,95

Problem C6zme Envanteri  16-17 yas 48 74,14 2,825 ,244
18 yas ve uistii 37 84,85

p<0,05=fark var; p>0,05=fark yok
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Algilanan Stres Olcegi ve Problem Cézme Envanterinin Alt Boyutlarinin Boya

Gore Farkhilik Test Sonuclar:

Boy n Sira Ort. X2 P
165 cm alt1 56 69,52
Algilanan Stres Olcegi 165-170 cm arasi 61 73,15 3,995 ,136
170 cm ustii 32 88,13
165 cm alt1 56 70,41
Aceleci Yaklagim 165-170 cm arast 61 75,26 1,622 ,444
170 cm tistii 32 82,53
165 cm alt1 56 81,70
Diistinen Yaklagim 165-170 cm arasi 61 62,49 9,055 ,011
170 cm istii 32 87,13
165 cm alt1 56 71,46
Kacingan Yaklagim 165-170 cm aras1 61 72,07 3,067 ,216
170 cm ustii 32 86,80
165 cm alt1 56 71,91
Degerlendirici Yaklasim  165-170 cm arasi 61 69,43 5,796 ,055
170 cm usti 32 91,03
. _ 165 cm alt1 56 74,45
izﬁf;;in Gvenll (s 170 cmarast 61 68,34 4,684 096
170 cm ustii 32 88,66
165 cm alt1 56 73,79
Planli Yaklasim 165-170 cm arasi 61 66,80 7,766 ,021
170 cm tistii 32 92,77
165 cm alt1 56 73,15
Problem Cozme Envanteri  165-170 cm arasi 61 67,47 7,285 ,026
170 cm tistii 32 92,59

p<0,05=fark var; p>0,05=fark yok
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Algilanan Stres Olgegi ve Problem Cozme Envanterinin Alt Boyutlarinin Kiloya

Gore Farkhilik Test Sonuclar:

Kilo n Sira Ort. X2 P
50 kilo ve alt1 42 73,02

Algilanan Stres Olgegi 51-50 kilo aras1 56 66,94 5,075 ,079
60 kilo ve tistii 51 85,48
50 kilo ve alt1 42 72,35

Aceleci Yaklagim 51-50 kilo aras1 56 80,75 1,632 ,442
60 kilo ve tistii 51 70,87
50 kilo ve alt1 42 80,19

Diistinen Yaklagim 51-50 kilo arast 56 74,70 1,042 ,594
60 kilo ve tstii 51 71,06
50 kilo ve alt1 42 81,29

Kagingan Yaklagim 51-50 kilo aras1 56 71,62 1,300 ,522
60 kilo ve tstii 51 73,54
50 kilo ve alt1 42 80,93

Degerlendirici Yaklagim 51-50 kilo arast 56 64,75 5,131 ,077
60 kilo ve tistii 51 81,37
50 kilo ve alt1 42 78,50

Kendine Giivenli Yaklasim  51-50 kilo arasi 56 74,13 0,403 ,818
60 kilo ve tistii 51 73,07
50 kilo ve alt1 42 72,40

Planli Yaklagim 51-50 kilo aras1 56 72,97 0,806 ,668
60 kilo ve tistii 51 79,36
50 kilo ve alt1 42 77,49

Problem C6zme Envanteri ~ 51-50 kilo aras1 56 73,67 0,202 ,904
60 kilo ve sti 51 74,41

p<0,05=fark var; p>0,05=fark yok
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Algilanan Stres Olgegi ve Problem Cézme Envanterinin Alt Boyutlarimin Egitim

Durumuna Gore Farklilik Test Sonuclari

Egitim Durumu n Sira Ort. X2 P
Ortaokul 33 68,42

Algilanan Stres Olgegi Lise 96 74,55 2,604 272
Universite 20 88,00
Ortaokul 33 63,02

Aceleci Yaklagim Lise 96 80,88 5,132 ,077
Universite 20 66,55
Ortaokul 33 82,11

Diisiinen Yaklasim Lise 96 71,68 1,662 ,436
Universite 20 79,20
Ortaokul 33 82,77

Kagingan Yaklagim Lise 96 74,60 2,372 ,305
Universite 20 64,08
Ortaokul 33 62,39

Degerlendirici Yaklagim Lise 96 75,55 6,463 ,039
Universite 20 93,18
Ortaokul 33 73,52

Kendine Giivenli Yaklasim Lise 96 74,64 0,236 ,889
Universite 20 79,20
Ortaokul 33 64,89

Planli Yaklagim Lise 96 76,23 3,167 ,205
Universite 20 85,75
Ortaokul 33 67,80

Problem C6zme Envanteri Lise 96 75,98 1,521 ,467
Universite 20 82,18

p<0,05=fark var; p>0,05=fark yok
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Algilanan Stres Olcegi ve Problem Coézme Envanterinin Alt Boyutlarinin Gelir

Seviyesine Gore Farklilik Test Sonuclar

Algiladiginiz gelir seviyeniz ne diizeydedir? n Sira Ort. U P

. ) Yiiksek 27 71,20

Algilanan Stres Olgegi 1544,500 ,613
Orta/Diistik 122 75,84
) Yiiksek 27 84,74

Aceleci Yaklasim 1384,000 ,193
Orta/Diistik 122 72,84
Yiiksek 27 89,93

Diistinen Yaklagim 1244,000 ,046
Orta/Diistik 122 71,70
Yiiksek 27 86,19

Kagingan Yaklasim 1345,000 ,136
Orta/Diisiik 122 72,52
Yiiksek 27 79,13

Degerlendirici Yaklagim 1535,500 ,580
Orta/Diisiik 122 74,09
Yiiksek 27 78,76

Kendine Giivenli Yaklasim 1545,500 ,616
Orta/Diisiik 122 74,17
Yiiksek 27 86,57

Planl1 Yaklagim 1334,500 ,121
Orta/Diisiik 122 72,44
Yiiksek 27 90,78

Problem C6zme Envanteri 1221,000 ,036
Orta/Diisiik 122 71,51

p<0,05=fark var; p>0,05=fark yok
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Algilanan Stres Olcegi ve Problem Cézme Envanterinin Alt Boyutlarinin Spor

Yapma Siiresine Gore Farklilik Test Sonuclar:

Kag yildir bu sporu yapiyorsunuz? n Sira Ort. X2 P
1yl 43 81,00
2 yil 28 61,32
) 3yl 24 75,33
Algilanan Stres Olgegi 4yil 19 78,66 4,325 ,504
Syl 17 71,12
?azgll ve daha 18 8131
1 yil 43 68,27
2 yil 28 75,80
3yl 24 70,52
Aceleci Yaklasim 4yil 19 7526 3,442 ,632
5yl 17 84,97
?azﬁ:l ve daha 13 86.11
1 yil 43 65,09
2 yil 28 60,98
3yl 24 88,44
Diisiinen Yaklasim 4yil 19 82.13 11,071 ,050
Syl 17 92,59
16‘321;/11 ve daha 13 78.42
1 yil 43 72,80
2 yil 28 75,43
3yl 24 71,15
Kagingan Yaklasim 4yil 19 73.74 0,935 ,968
Syl 17 80,50
?azgll ve daha 13 80.86
1 yil 43 64,29
2 yil 28 72,13
3yl 24 79,54
Degerlendirici Yaklagim 4yil 19 78.76 5,520 ,356
Syl 17 89,21
galeH ve daha 13 81,61
1 yil 43 67,84
Kendine Giivenli Yaklagim 2 yil 28 76,64 4,114 ,533
3yl 24 67,71
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4 yil 19 87,11
Syl 17 79,53
?azgll ve daha 13 82.22
1 yil 43 59,62
2 yil 28 67,98
3 yil 24 84,56
Planli Yaklasim 4yil 19 84.79 11,675 ,040
Syl 17 90,74
?azgll ve daha 18 84.72
1 yil 43 62,79
2 yil 28 71,77
3yl 24 75,02
Problem C6zme Envanteri 4yil 19 79.32 8,245 ,143
Syl 17 92,50
6 yil ve daha 13 $8.08

fazla

p<0,05=fark var; p>0,05=fark yok



