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ÖZET 

AktaĢ, N. Kadın Voleybolcularda Algılanan Stres Kaynakları ve BaĢa Çıkma 

YaklaĢımları. Dumlupınar Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü, Beden Eğitimi ve 

Spor Anabilim Dalı Yüksek Lisans Tezi, Kütahya, 2015. Bu çalıĢmanın amacı; 

bireysel ve voleybol ile ilgili hangi faktörlerin kadın voleybolcularda stres 

yarattığının belirlenmesi ve kadın voleybolcuların stresle baĢa çıkma yaklaĢımlarının 

bireysel değiĢkenlere göre incelenmesidir. ÇalıĢmaya gerekli izinler alındıktan sonra 

2014-2015 Kadınlar Voleybol 2. Ligi A grubunda yer alan takımlarda oynayan 

voleybolcular gönüllü olarak katılmıĢtır. ÇalıĢmada veri toplama aracı olarak 

araĢtırmacı tarafından hazırlanan kiĢisel bilgi formunun yanısıra Lazarus ve Folkman 

tarafından hazırlanan Stresle BaĢa Çıkma YaklaĢımları Ölçeği Türkçe formu 

kullanılmıĢtır. Verilerin değerlendirilmesi aĢamasında veri toplama aracının 

güvenirliği test edilmiĢ daha sonra verilerin dağılımları incelenmiĢtir. Katılımcıların 

kiĢisel bilgilerinin ve algıladıkları stres kaynaklarının dağılımları için yüzde, frekans 

ve çapraz tablolama yöntemleri kullanılmıĢtır. ÇalıĢmada var olan anlamlı 

farklılıkların belirlenmesi için ikili karĢılaĢtırmalarda bağımsız örneklem t testi 

ikiden fazla karĢılaĢtırmalarda ise tek yönlü varyans analizi testleri kullanılmıĢtır. 

Sonuç olarak elit düzeyde voleybol oynayan kadın voleybolcuların stresle baĢa 

çıkma yaklaĢımı olarak en fazla iyimser yaklaĢımı tercih ettikleri ve stresle baĢa 

çıkma yaklaĢımlarının yaĢlarına, eğtim seviyelerine ve medeni durumlarına göre 

anlamlı farklılıklar gösterdiği tespit edilmiĢtir (p<0,05). Voleybol oynama sürelerine 

ve aylık gelir seviyelerine göre ise anlamlı bir farklılık tespit edilmemiĢtir (p>0,05). 

Anahtar Kelimeler: Kadın, Voleybol, Algılanan Stres, Stresle BaĢa Çıkma 
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ABSTRACT 

AktaĢ, N. Perceived Stress Sources and Coping Strategies among Female Volleyball 

Players. Dumlupinar University Health Sciences Institue, Department of Physical 

Education and Sports, Master Thesis, Kutahya. 2015. The aim of this study was to 

investigate which of personal and volleyball related factors cause of stress among 

female volleyball players and coping strategies of these players according to personal 

features. Female volleybol players in Turkish Second Division Group A in Season 

2014- 2015 volunteered for the study after getting legal permissions. As data 

gathering tool in addition to personal information form, created by the researcher, 

Turkish form of Lazarus and Folkman‟ s Coping Strategies with Stress Scale was 

used. In the evaluation of data first reliability of the scale and distribution of data was 

assessed. For the distribution of participants‟ personal features and perceived stress 

sources percentage, frequency and cross tabulation methods were used. To find out 

significat differences between two groups independent samples t test and for more 

than two groups one way Anova were used. As a result elite female volleyball 

players mostly prefer optimistic approach as a strategy to cope with stress and their 

coping strategies significantly differ according to age, education level, maritual 

status (p<0,05). But there was no significant difference according to year of 

volleyball playing and average monthly income (p>0,05).  

Key Words: Female, Volleyball, Perceived Stress, Cope with Stress 
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1. BÖLÜM: GİRİŞ 

1.1. ARAġTIRMANIN ÖNEMĠ  

 Günlük yaĢantımızda ve özellikle çalıĢma ortamında önemini gittikçe 

hissettiren stres, bireylerin iç ya da dıĢ ortamdaki değiĢiklikleri tehdit, mücadele ya 

da tehlikeli olarak algıladığı, uygun kaynaklara sahip olduğunda uyum sağladığı ve 

dengesini sürdürdüğü, kaynaklar yeterli olmadığında uyum ve dengesinin bozulduğu 

dinamik bir süreç olarak görülmektedir (9, 32). 

 Hayatın bir gerçeği olan stresin yok edilmesi mümkün olmamaktadır. Fakat 

stresin zaman zaman gerekli ve hatta faydalı olduğu düĢünülmektedir. Genellikle 

olumsuz bir durum olarak algılanan stres her zaman olumsuzluklara ve hastalıklara 

yol açan bir durum olmamakla birlikte insanın yaĢamındaki bu zorlanmalar, 

yenilerini aramak, çalıĢmak, yaratmak konusunda harekete geçmesini sağlar (6).  

 Günümüzde sosyal olduğu kadar psikolojik bir olgu olan sporda baĢarı ve 

baĢarısızlığa etki eden pek çok faktör bulunmaktadır. Spor psikolojisi alanında 

yapılan çalıĢmalar, spor ortamının son derece karmaĢık bir yapıya sahip olduğunu 

gözler önüne sermektedir. Sporda fizyolojik parametrelerin yanı sıra psikolojik 

açıdan ele alındığında stres performansı etkileyen faktörlerin baĢında yer almaktadır. 

Bu nedenle baĢarı ve baĢarısızlığın önem kazandığı günüm profesyonel sporunda 

hangi koĢulların sporcularda stres yarattığı ve bu stresle nasıl baĢa çıktıklarının 

incelenmesi önemli hale gelmektedir.  

 Ayrıca gerek hormonel gerekse morfolojik ve psikolojik olarak erkek 

meslektaĢlarından daha farklı bir yapıya sahip olan kadın sporcularda stres çoğu 

zaman sporcuyu olumsuz olarak etkileyebilmektedir. Bu nedenle kadın sporcularda 

stres yaratan etkenlerin ve bu etkenlerle baĢa çıkma yaklaĢımlarının incelenmesi 

önemli bir hal almaktadır. Bu çalıĢmada hangi bireysel ve voleybol ile ilgili 

faktörlerin kadın sporcularda strese neden olduğu ve stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımlarının üzerinde durulmuĢtur. 

1.2. ARAġTIRMANIN AMACI  

 Bu çalıĢmanın amacı; kadın voleybolcuların algıladıkları stres kaynakları ve 
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baĢa çıkma yaklaĢımlarının bireysel değiĢkenlere göre incelenmesidir. 

1.3. PROBLEM CÜMLESĠ 

Psikolojik bir olgu olarak stress çeĢitli koĢullarda kendini gösterebilmekte ve 

gerek bireysel gerekse de çevresel koĢullardan ötürü meydana gelebilmekte ve çeĢitli 

sonuçlar doğurabilmektedir. Spora katılım çeĢitli Ģekillerde olabilmektedir ve spora 

katılım bazen stresli bir deneyim olabilmektedir (41). Üstün vd (2014)‟ e göre 

bireyler sportif etkinliklere katıldıklarında belirli sebeplerden ötürü stres 

yüklenebilirler (41). 

Günümüzde büyük kitlere hitap eden spor bir endüstri halini almıĢ ve her 

geçen gün büyüyen bir ekonomiye sahip olmuĢtur. Bu sebeple baĢarı ve baĢarısızlık 

gibi faktörlerin önem kazandığı günümüz profesyonel sporunda baĢarıya bir etmen 

olarak stres kaynakları ve stresle baĢa çıkma yaklaĢımları önem kazanmaktadır. 

Bu kapsamda bu çalıĢmanın problem cümlesi kadın voleybolcuların 

algıladıkları stres kaynakları ve stresle baĢa çıkma yaklaĢımları nelerdir? 

1.3.1. Alt Problemler 

1- Kadın voleybolcuların yaĢlarına göre stresle baĢa çıkma yaklaĢımlar arasında bir 

fark var mıdır? 

2- Kadın voleybolcuların voleybol oynama sürelerine göre stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımları arasında bir fark var mıdır? 

3- Kadın voleybolcuların aylık gelir seviyelerine göre stres baĢa çıkma yaklaĢımları 

arasında bir fark var mıdır? 

4- Kadın voleybolcuların eğitim düzeylerine göre stresle baĢa çıkma yaklaĢımları 

arasında bir fark var mıdır? 

5- Kadın voleybolcuların medeni durumlarına göre stresle baĢa çıkma yaklaĢımları 

arasında bir fark var mıdır? 

1.4. HĠPOTEZLER 

1- - Kadın voleybolcuların yaĢlarına göre stresle baĢa çıkma yaklaĢımlar arasında bir 

fark yoktur. 
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2- kadın voleybolcuların voleybol oynama sürelerine göre stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımları arasında bir fark yoktur. 

3- Kadın voleybolcuların aylık gelir seviyelerine göre stres baĢa çıkma yaklaĢımları 

arasında bir fark yoktur. 

4- Kadın voleybolcuların eğitim düzeylerine göre stresle baĢa çıkma yaklaĢımları 

arasında bir fark yoktur. 

5- Kadın voleybolcuların medeni durumlarına göre stresle baĢa çıkma yaklaĢımları 

arasında bir fark var mıdır? 

1.5. ARAġTIRMANIN VARSAYIMLARI  

1-  Bu çalıĢmada uygulanan yöntemin amaca uygun olduğu varsayılmıĢtır. 

2- Seçilen örneklem grubunun araĢtırmanın evrenini temsil eder nitelikte olduğu 

varsayılmıĢtır. 

3- Bu çalıĢmada kullanılan veri toplama araçlarının geçerli ve güvenilir olduğu ve 

çalıĢmanın amacına uygun olduğu varsayılmıĢtır. 

4- Bu çalıĢmada yer alan sporcuların veri toplama araçlarına verdikleri cevapların 

çalıĢmanın ciddiyeti dâhilinde, samimi ve gerçeklere uygun olarak verildiği 

varsayılmıĢtır. 

1.6. ARAġTIRMANIN SINIRLILIKLARI  

1- ÇalıĢmada yer alan kadın voleybolcular Kadınlar Voleybol 2. Ligi A Grubu ile 

sınırlıdır. 

2- ÇalıĢma 2014-2015 voleybol sezonu ile sınırlı tutulmuĢtur. 

3- ÇalıĢma katılımcıların ölçek maddelerine verdikleri cevaplar ile sınırlıdır.  
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2. BÖLÜM: GENEL BİLGİLER 

2.1. STRES KAVRAMI 

Genel bir tanımlamayla stres; organizmayı etkileyen bir olay karĢısında 

organizmanın bedensel ve ruhsal sınırlarını tehdit edilmesi ve zorlanması ile ortaya 

çıkan, kiĢinin dinamik dengesine zarar verebilen özellikle sinir sistemini etkileyen bir 

durum olarak ele alınmaktadır (7). 

Stres olgusu ile birçok disiplin uzun yıllardır ilgilenmekte, psikoloji, nöroloji, 

fizyoloji, sosyoloji, antropoloji, biyokimya, endokrinoloji ve immünoloji gibi pek 

çok alan stres olgusu üzerinde çalıĢmaktadır. Stres çalıĢmalarının esası, stresin 

elektro fizyolojik, nöro kimyasal, endokrin ve immünolojik iliĢkileri gibi psiko 

biyolojik olgulara odaklanmıĢtır. Stresin bir sonucu olarak performans, biliĢsel 

iĢleyiĢ, duygusal yaĢam ve sosyal iĢleyiĢ gibi; stresli yaĢam olayıyla baĢa çıkma ve 

stresin etkilerini azaltmak için yapılan terapötik ve önleyici müdahaleler gibi 

psikolojik ve sosyal olgular da çok dikkat toplamıĢtır (39).  

Sabuncuoğlu (1996)‟ na göre stres kiĢinin uyum sınuırlarının zorlanması ve 

psikolojik veya fiziksel baskı altında gösterdiği tepkidir diye bahsetmektedir (23). 

Yukarıda ki tanımlardan anlaĢılabileceği üzere stresi spesifik bir tanım ve 

kategori içerisine sokmak neredeyse imkansız bir hal almaktadır. Bu sebepten ötürü 

stresi tanımlarken sadece olumsuz özelliklerini değil olumlu özelliklerini de 

belirtmek gereklidir. 

Stres; yapıcı stres “eustress” ve yıkıcı stres “distress” olarak ikiye 

ayrılmaktadır. Selye stresin her zaman zararlı olmadığını açıklayarak zevk veren 

strese yapıcı stres derken, istenmeyen strese yıkıcı stres adını vermistir. Yapıcı strese 

üniversiteyi kazanmak, yıkıcı strese ölüm örnek olarak verilebilir (31).  

Stres kelimesini herkesin bilmesine rağmen stresin ne olduğu tam olarak 

bilinememektedir. Çünkü bu kelime farklı kiĢiler için farklı anlama gelebilmektedir. 

Bu durum stresin tanımını zorlaĢtırmaktadır (35). Örneğin, bir Ģoför için stres trafiğin 

yoğun olması Ģeklinde tanımlanırken, bir öğrenci için sınavının olması olarak 

tanımlanabilmektedir (42). 
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Lazarus ve Folkman‟a (1984) göre stres iki yönlü açıklanabilmektedir. Birinci 

bakıĢ açısına göre stres, kiĢi ve çevre arasındaki etkileĢimden doğmaktadır. Zor çevre 

koĢulları stresle sonuçlanmakta ancak burada çevresel koĢulların stres verici olup 

olmadığı da bireysel farklılıklar sebebiyle değiĢkenlik göstermektedir. Bu sebeple, 

“psikolojik stres, bireyin çevresel bir olayı kendi baĢa çıkma kaynaklarını aĢan, iyi 

oluĢu üzerinde tehlike oluĢturan bir tehdit olarak algılaması sonucunda baĢlayan, 

psiko fizyolojik bir süreç ve birey ile çevre arasında oluĢan bir iliĢkidir” Ģeklinde bir 

tanım yapmaktadırlar. Ġkinci bakıĢ açısına göre, uyarıcı ve tepki iliĢkisi de stres 

olarak tanımlanmaktadır (42). 

2.1.1.Stresör Nedir? 

Stresör, strese neden olan ve stres durumunu arttıran bir ajan, faktör ya da 

organizmanın uyumunu gerektiren durumdur (25). 

Organizmanın uyum kapasitesini değiĢtiren, stres yaĢamasına neden olan, iç 

ya da dıĢ ortamlardan kaynaklanan uyaranlardır. Stresörler fiziksel, psikolojik veya 

psikososyal olabilirler (2). 

Bireylerin algıladıkları stres düzeyi farklılık gösterebilmektedir. Bu 

farklılıklar bireylerin sahip olduğu, biliĢsel değerlendirme, baĢa çıkma kaynakları, 

deneyimleri, kiĢilik özelliği ve stresörün; süresi, Ģiddeti ve etkilediği alan ile ilgilidir. 

Kaynağı ne olursa olsun kiĢi bir stresörle karĢılaĢtığı zaman uyum göstermeye çalıĢır. 

Stresörün kendisi baĢka yeni streslerin kaynağı olabilir ve hiçbir stresör tek baĢına 

hastalık kaynağı olamaz. Stresör hangi yapıda olursa olsun çok Ģiddetli ve uzun süreli 

ise sonuçta bireyi etkisi altına alır (18). 
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2.2. STRES BELĠRTĠLERĠ 

Stres konusunda araĢtırma yapılırken tartıĢılan bir konu da strese neden olan 

etkenlerin (stressors) belirlenmesidir. Hobfoll„ a göre (1988), strese neden olan 

etkenler çevreden veya kiĢinin kendi içinden gelen baskı veya talepler 

olabilmektedir. Örneğin yaĢamda karĢılaĢılan ufak güçlükler daha çok bireylerin 

biliĢsel süreçleri hakkında bilgi verirken, büyük stres etkenleri ise kiĢiler ile çevre 

arasındaki etkileĢimi aydınlatabilmektedir (8).  

Stres tepkisi veya değiĢimlere uyum süreci, kısa veya uzun bir dönemde 

organizmayı tehdit etme yolu ile bireye çeĢitli zararlar verir. Strese karĢı verilen 

tepkiler, uzun bir zaman dilimi içinde çeĢitli hastalıkların geliĢmesine zemin 

hazırlayabilmektedir. Bu hastalıklar baĢ ağrısı, yüksek tansiyon, kalp rahatsızlıkları 

gibi bedensel hastalıklar olabildikleri gibi, psikolojik veya zihinsel hastalıklar da 

olabilir (3). 

2.2.1.Fiziksel Stres Belirtileri 

AraĢtırmacılara göre fiziksel stres belirtileri genellikle, 

 Kalp atım hızının artması, tansiyonun yükselmesi, 

 Solunum sayısı ve derinliğinin artması, mide, bağırsak rahatsızlıkları, baĢ 

ağrıları, 

 Göz bebeklerinin büyümesi, 

 Epinefrin ve norepinefrin salınımının artması, 

 Glikogenez ve glikoneogenez artması, 

 Kanda eritrosit sayısının artması, dermatit, 

 Kasların gerilmesi, kilo kaybı, 

 Daire, bulantı, sindirim sistemine giden kan akımının azalması, 

 Beyne ve büyük kaslara giden kanın artması, 

 Extremitelere giden kan miktarının azalması, 

 Hazımsızlık, kolit, ülser, astım, grip soğuk algınlığı, 



 

 

7 

 Menstrual düzensizlikler, eklem artritler vb. 

 Ellerde ve ayaklarda terleme olarak karĢımıza çıkmaktadır (7, 8, 18, 32).  

2.2.2.Duygusal Stres Belirtileri 

 EndiĢe, ruhsal durumun hızlı ve sürekli değiĢmesi, korku, kaygı, 

 Depresyon, çabuk ağlama, asabilik, gerginlik, 

 Özgüven azalması veya güvensizlik hissi, aĢırı hassasiyet, kolay incinebilirlik, 

 Saldırganlık veya düĢmanlık, öfke patlamaları, duygusal olarak tükendiğini 

hissetme, 

 Bitkinlik hissi, hevessizlik, halsizlik, yorgunluk, dikkat bozukluğu, 

 Konsantrasyon bozukluğu, piĢmanlık, umutsuzluk, iletiĢim eksikliği, 

 Mutsuzluk, uyku bozukluğu, huzursuzluk, iĢtahsızlık veya aĢırı yeme vb. (7, 8, 

18, 32). 

2.2.3. Zihinsel Stres Belirtileri 

 Zihin karıĢıklığı, karar vermede güçlük, aĢırı derecede hayal kurma, 

 Unutkanlık, hafızada zayıflık, düĢük verimlilik, 

 Mizah anlayıĢı kaybı, tek bir fikir ya da düĢünceyle meĢgul olma, 

 ĠĢ kalitesinde düĢüĢ, hatalarda artıĢ, muhakemede zayıflama vb. (7, 8, 18, 32). 

2.2.4. Sosyal Stres Belirtileri 

 Çabuk sinirlenme, baĢkalarını suçlamak, insanlara karĢı güvensizlik, 

 BaĢkalarında hata bulmaya çalıĢmak ve sözle rencide etmek, alınganlık, 

dargınlık, 

 Randevulara gitmemek veya çok kısa zaman kala iptal etmek, 

 Haddinden fazla savunmacı tutum, birçok kiĢiye birden dargın olmak, 

konuĢmamak (7, 8, 18, 32). 
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2.3. STRES KAYNAKLARI 

Stres,  hem uyarıcı, hem davranım, hem de ikisi arasındaki etkileĢimi 

kapsayan bir olgudur (7). Cüceloğlu (1994) stresi "bireyin fizik ve sosyal çevredeki 

uyumsuz koĢullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik sınırlarının ötesinde harcadığı 

gayrettir" olarak tanımlamıĢtır (14).  

Stres, bireyler üzerinde etki yapan ve onların davranıĢlarını, baĢka insanlarla 

iliĢkilerini etkileyen bir kavram olmakla birlikte, durup dururken ya da kendiliğinden 

oluĢan bir durum değildir. Stresin oluĢması için insanın içinde bulunduğu ya da 

hayatını sürdürdüğü ortam veya çevrede meydana gelen değiĢimlerin insanı 

etkilemesi gerekir. Ortamdaki değiĢmelerden her birey etkilenebilir fakat bazıları bu 

değiĢmelerden daha yoğun, daha hızlı veya yavaĢ etkilenmektedirler. Stresi, insanın 

yaĢadığı ortamda meydana gelen bir değiĢimin veya insanın ortamı değiĢtirmesinin 

onun üzerinde etkiler bırakması ile ilgilidir (22).  

Yukarıda ki açıklamalar ve literatür incelenmesinden sonra bu çalıĢmada stres 

kaynakları Ģu Ģekilde belirlenmiĢtir: a- fiziki çevreden kaynaklanan stres, b- psiko-

sosyal özelliklerinden kaynaklanan stres, c- iĢ konusundan –iĢin kendisinden- 

kaynaklanan stres. 

2.3.1. Fiziki Çevreden Kaynaklanan Stres 

AraĢtırmacılar fiziki çevreden kaynaklanan stres kaynaklarını dıĢsal, içsel, 

olumsuz benlik algısından kaynaklanan ve sosyo-kültürel olam üzere dört grupta 

incelemiĢtir. DıĢsal faktörler soğuk, sıcak ve biyolojik kaynaklı gereksinimler olarak 

açıklanırken, içsel faktörler hormonların düzensiz çalıĢması gibi faktörleri 

içermektedir. Olumsuz benlik algısından kaynaklanan faktörler güvensizlik, değersiz 

hissetme gibi duygular olarak ele alınırken, sosyo-kültürel faktörler iĢten çıkartılma, 

evliliğin mutsuz gitmesi gibi faktörler olarak incelenmiĢtir (12). 

2.3.2. Psiko-Sosyal Özelliklerden Kaynaklanan Stres 

Psiko-sosyal özelliklerden kaynaklanan stres çeĢitleri günlük stresler, 

geliĢimsel stresler ve hayat krizleri olmak kaydıyla üç grupta incelenebilir. Günlük 

stresler; gün içerisinde cereyan eden ve bizi sıkıntıya sevk eden streslerdir. Örneğin; 

evden çıkarken kapıyı kilitlemeyi unutmak, trafiğin yoğun olması, randevulara 
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zamanında yetisememek gibi streslerdir. GeliĢimsel stresler ise bireyin geliĢim 

basamaklarını düzgün tamamlayamaması ile ilgilidir. Örneğin, fiziksel ya da zihinsel 

anlamda var olan bir gerilik bireyin yaĢamdan zevk almamasına sebebiyet 

verebilmektedir ve bu durum bireyde stres yaratabilmektedir. Hayat krizleri 

niteliğindeki stresler ise hayat akıĢını değistiren streslerdir. Örneğin; çok yakın bir 

arkadaĢın vefat etmesi durumu buna örnek olarak verilebilir (45). 

2.3.3. ĠĢ Konusundan Kaynaklanan Stres 

ĠĢ hayatındaki aĢırı sorumluluklar, is yükü, ücretle ilgili sıkıntılar, çalıĢma 

koĢullarının kötü olması ve iĢyerinin fiziksel çevresinden kaynaklanan koĢullar ile 

çalıĢma arkadaĢları arasındaki anlaĢmazlıklar ve bunun gibi sorunlar iĢ konusundan 

kaynaklanan streslerdir (45).  

ġatırer (2011)‟ e göre gürültü, aydınlatma, renk düzeni, dekorasyon, hava 

koĢulları gibi faktörler fiziksel çalıĢma koĢullarını meydana getirmektedir ve bu 

koĢullarda meydana gelebilecek aksaklıklar, uyumsuzluklar çalıĢanın stres eğilimini 

doğrudan etkileyecektir (40). 

2.4. STRESLE BAġA ÇIKMA 

Stresle baĢa çıkma, dıĢ ve iç dünyanın yarattığı gereksinim ve zorlukları 

gidermek, onları kontrol altında tutmak, gerginlikleri azaltmak için, bireyin 

gösterdiği biliĢsel ve davranıĢsal çaba olarak tanımlanabilmektedir (19). 

2.4.1. Stresle BaĢa Çıkma YaklaĢımları 

AraĢtırmacılar stres ile baĢa çıkma yaklaĢımları açısından genel olarak iki 

farklı baĢa çıkma yaklaĢımından bahsetmiĢlerdir. Bunlar “problem odaklı baĢa 

çıkma” ve “duygu odaklı baĢa çıkma”dır (17). 

Cüceloğlu (2000) stresle baĢa çıkma yollarını bedensel, zihinsel ve 

davranıĢsal olarak üç baĢlık altında gruplandırmıĢtır. Bedensel olarak baĢa çıkma 

yaklaĢımına nefes egzersizleri veya spor örnek olarak verilebilir. Zihinsel olarak baĢa 

çıkmaya örnek olarak ise strese sebebiyet veren düĢüncenin değiĢtirilmesi yada bu 

yönde çabalanması gibi (15).  
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Fakat stresin çok boyutlu olduğu düĢünüldüğünde baĢa çıkma yaklaĢımlarının 

değiĢebileceği ve hangisinin etkili Ģekilde kullanılacağı bireyden bireye değiĢiklik 

gösterebilmektedir.  

2.5. SPOR VE STRES ĠLġKĠSĠ 

Nichols vd (2012)‟ e göre sportif etkinliklerle uğraĢmak stresli bir deneyim 

olabilmektedir (27). Sözen vd (2012) ise bireylerin sportif etkinliklere performans 

sergilemek veya sağlık kazanmak amacı ile katılabileceğini ifade ederken, 

performans amacı ile spor yapmanın stresli bir uğraĢ olduğunu belirtmiĢtir (38).  

Nwankwo ve Onyishi (2012)‟ e göre sportif etkinliklerde bulunan insanlar zaman 

yönetimi, baĢarısızlık, tutarsızlık ve korku gibi stresörlerle karĢılaĢtıklarında stresle 

yüzleĢmek zorunda kalırlar (28). 

Sporda organizasyonel stres kaynaklarına odaklanan çalıĢmalar genellikle 

sporcuların müsabaka esnasında ki stres seviyelerine odaklanmıĢtır (43). Fakat 

Donuk vd (2013) hem yarıĢma stresinin hemde organizasyonel stresin aynı zamanda 

antrenörlerin ve yöneticilerinde yüzleĢmek zorunda kaldıkları temel unsurlar 

arasında yer aldığını belirtmiĢtir (20). Özellikle elit düzeyde yarıĢan sporcular baĢarı 

için yoğun bir fiziksel ve duygusal baskı altındadırlar ve baĢarıya ulaĢmak için 

düzenli ve programlı bir yaĢam tarzının yanısıra yoğun bir antrenman ve diyet 

programına maruz kalırlar (43). Stres, sporcuların fiziksel becerilerine, kazanımlarına 

ve zaferlerine ayrıca zevk ve tatminlerine zarar verebilmektedir. Ayrıca stres, 

sporculara, becerikli olmadıklarını düĢündürerek onların öz güvenlerine zarar 

verebilir. Psikolojik stres sporcuların yıllarca çalıĢarak ulaĢtıkları becerilerini 

sergilemelerine zarar verebilir ve sporcuların akıĢ deneyimi yaĢamalarına engel 

olabilir (29). 

Sporda stresin var olduğu kanıtlandığından beri araĢtırmacılar sporcuların 

stresle baĢa çıkabilmelerine yönelmiĢlerdir (10, 28). Benzer Ģekilde birçok elit 

sporcunun istediği de stresi yönetebilme, yani stresle baĢa çıkabilmektir ve Patmaore 

1986‟ da sporda performansı etkileyen temel unsurun stresle baĢa çıkabilme yeteneği 

olduğunu belirtmiĢtir (1). 
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2.5.1. Voleybol ve Stres ĠliĢkisi 

2.5.1.1. Voleybolun Karakteristik Özellikleri 

Voleybol cinsiyet ayırt etmeksizin ve her yaĢ ve yetenekteki bireyleri 

kapsayan, zihinsel veya fiziksel engelli bireyler içinde yarıĢma seviyesinde 

oynanmaya adapte edilebilen bir takım oyunudur. Voleybol 6 kiĢiden oluĢan 

takımlarca 9*18 ölçülerinde ki sahanın 2.43 m yüksekliğinde ki file ile (kadınlarda 

2.24 m) 9*9 olarak ortadan ikiye bölünmesi ile oynanan karĢılaĢmalı sporlar grubuna 

dâhil bir kort oyunudur. 

Oyun sayı, set ve sonunda da maçı kazanmak için oynanır. Zaman sınırlaması 

yoktur. Basit bir açıklamayla voleybol oyununda amaç topu rakibin sahasının 

zeminine ya da rakibin topu tekrar baĢarılı Ģekilde gönderemeyeceği Ģekilde 

bırakmaktır. 

Voleybol da topu karĢı takımın sahasına aktarmadan önce her bir takım topla 

maksimum üç defa oynayabilir. Voleybol futbol oyunu gibi zaman sınırlaması olan 

bir oyun değildir. Fakat yapısı gereği bazı maçlar çok uzun sürebilmektedir. 

Voleybolda seti kazanabilmek için 2 sayı farkla 25 sayı zorunludur. Voleybol 5 set 

üzerinden oynanır ve 3 seti kazanan takım galip ilan edilir. Setlerin 2-2 olması 

durumunda son sete gidilir. Voleybol da son set tiebreaker seti olarak adlandırılır. Bu 

da voleybol da beraberliğin olmaması demektir. Tiebreaker seti için diğer setlerden 

farklı olarak 2 sayı farkla 15 sayı zorunludur. (30, 16). 

2.5.1.2. Voleybolda Stres 

Voleybol gibi yoğun baskı altında oynanan spor dallarında yüksek derecede 

fiziksel ve psikolojik dayanıklılığa gerek vardır. Bu spor dallarında müsabaka 

içerisindeki aksiyon ve durumlar çok fazla ve değiĢkendir. Oyun içinde karĢılaĢılan 

beklenmedik ve önceden hazırlığı yapılmamıĢ pozisyonlarda ve rakibin baskısı 

altında, ani ve doğru tepkileri ortaya koymak zorunluluğu olduğu gibi aynı Ģekilde 

rakibini de baskı altında tutmalı ve sürpriz pozisyonlarla karĢı karĢıya bırakıp 

ĢaĢırtmak gerekmektedir (38). 

Bir oyuncunun voleybol teknik ve taktikleri üzerinde uzmanlaĢabilmesi için 

gerekli psikolojik ve fiziksel yeterliliklere sahip olması gerekmektedir. Bu oyuncular 
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için anahtar nitelikler arasında her durumda yoğunlaĢabilme ve dikkat kontrolü 

bulunmaktadır. Ayrıca stres altında sakin olabilme yani stresle baĢa çıkabilme 

yeteneği de bu nitelikler arasında yer almaktadır (1). Sonuç olarak voleybol oyunu 

karakteristik özelliklerinden ötürü içerisinde stres faktörünü yoğun Ģekilde 

bulundurmaktadır.  

2.7. KONU ĠLE ĠLGĠLĠ YAPILAN ÇALIġMALAR 

Uluslararası literatür incelendiğinde spor ve stres iliĢkisini farklı yönleriyle 

inceleyen çalıĢmalar bulunmaktadır. Örneğin, Kaiseler ve ark (2009) 482 sporcu 

üzerinde yaptıkları, sporda zihinsel yorgunluk, stres, stres kaynakları, baĢa çıkma 

yaklaĢımları ve bunun etkisini inceledikleri araĢtırmlarında toplam zihinsel 

yorgunluğun ve altı bileĢeninin sporcunun kendineden kaynaklanan stresle baĢa 

çıkmayı etkilediğini belirtmiĢlerdir (24). Anshel ve Sutarso (2007) yarıĢmacı 

sporcularda akut stersin kaynağını ve baĢa çıkma yaklaĢımlarını cinsiyet faktörü ile 

incelemiĢlerdir. ÇalıĢmalarında toplam 332 sporcu katılmıĢ ve sonuç olarak 

cinsiyetin belirli stersörlere karĢı sporcularda baĢa çıkma yaklaĢımını etkileyen bir 

faktör olduğunu belirtmiĢlerdir (4). Neill ve ark (2011) ise çalıĢmalarında 

sporcularda yarıĢma stresini, duygusal reaksiyon ve kiĢisel davranıĢları 

incelemiĢlerdir. ÇalıĢmalarında nitel yöntem kullanarak 6 yarıĢmacı ve 6 yarıĢmacı 

olmayan sporcu ile görüĢme yapmıĢlar ve sonuç olarak stres kaynaklarının 

duygularını olumsuz yönde etkilediklerini belirtmiĢlerdir (26). Nicholls ve ark 

(2012), sporcularda stres kaynakları, duygular, baĢa çıkma yaklaĢımları ve 

performans tatmini arasında ki iliĢkiyi path analizi yöntemi ile incelemiĢtir. 557 

sporcunun katıldığı çalıĢma sonucunda stres kaynakları, duygular, baĢa çıkma 

yaklaĢımlarının performans tatmini ile iliĢkili olduğunu belirtmiĢlerdir (27). Wadey 

ve ark (2013) ise spor ve stres iliĢkisine farklı bir açından bakarak sporcuların 

stresten kaynaklanan sakatlıklarının antrenörleri tarafından nasıl algılandığını 

incelemiĢlerdir (44).  

 Ülkemizde spor ve stres iliĢkisinin araĢtırıldığı çalıĢmalar incelendiğinde, 

Üstün ve ark (2014) tekvando antrenörlerinin stresle baĢa çıkma yaklaĢımlarını 

incelemiĢ ve tekvando antrenörlerinin stresle baĢa çıkma yaklaĢımı olarak en fazla 

iyimser yaklaĢımı tercih ettikleri sonucuna ulaĢmıĢlardır. Ayrıca tekvando 
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antrenörlerinin stresle baĢa çıkma yaklaĢımlarının yaĢ, cinsiyet, antrenörlük kıdemi 

değiĢkenlerine göre farklılaĢtığı çalıĢmanın bir diğer sonucudur (41). Soykan (2013) 

ise çalıĢmasında karatecilerin stres eğilimlerini ve strese dayanabilme yeteneklerini 

incelemiĢtir. 85 karatecinin yer aldığı çalıĢmada kadın karatecilerisn erkek 

meslektaĢlarına oranal strese daha fazla dayanabildiği sonucuna ulaĢmıĢtır (37). 

Donuk ve ark (2013) ise sporculardan ziyade spor yöneticilerinin ve antrenörlerinin 

stres seviyelerini ve depresif durumlarını incelemiĢlerdir. 60 spor yöneticisi ve 52 

antrenör ile yapılan çalıĢmanın sonucunda gerek yöneticilerin gerekse de 

antrenörlerin çalıĢma ortamlarından memnun olmadıkları ve yöneticilerin mutsuzluk 

düzeylerinin antrenörlere oranla daha fazla olduğunu belirtmiĢlerdir. ÇalıĢmada yer 

alan yönetici ve antrenörlerin stres seviyelerinin ise ortalamanın altında olduğu ise 

çalıĢmanın bir baĢka sonucudur (20). Soyer (2012) ise sporda stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımları ile sporda güven arasında ki iliĢkiyi incelemiĢtir. ÇalıĢma neticesinde 

sporda güven ile stresle baĢa çıkma yöntemleri arasında yüksek bir iliĢki bulmuĢtur 

(36).  

 Voleybol da kaygı, stres, stres kaynakları ve baĢa çıkma yaklaĢımlarının 

incelendiği çalıĢmalar incelendiğinde, AkarçeĢme (2004) voleybolcuların kaygı 

düzeylerinin performans ile iliĢkisini araĢtırmıĢ ve çalıĢma neticesinde veri toplama 

aracının performans ölçütlerini açıklayabildiği sonucuna ulaĢmıĢtır (1). Arslanoğlu 

ve ark (2010) farklı bir bakıĢ açısıyla sporculardan ziyade voleybol hakemlerinin 

kaygı düzeyleri ile temel psikolojik ihtiyaçlarını incelemiĢlerdir. 70 voleybol 

hakeminin yer aldığı çalıĢma sonucunda voleybol hakemlerinin kaygı düzeyleri ile 

psikolojik ihtiyaçları arasında anlamlı bir iliĢki bulmuĢlardır (5). 
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3. BÖLÜM: GEREÇ VE YÖNTEM 

Bu çalıĢma kadın voleybolcuların algıladıkları stres ve stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımlarının incelenmesi amacıyla yapılmıĢtır. ÇalıĢmanın bu bölümünde çalıĢma 

süresince izlenen bilimsel yöntem açıklanacaktır. 

3.1. ARAġTIRMA DESENĠ 

AraĢtırma deseni tasarlanırken ilgili literatür incelenmiĢ ve çalıĢmanın 

amacına uygun olduğu düĢünülen nicel araĢtırma yöntemlerinden tarama araĢtırması 

(cross-sectional/survey) tekniği ele alınmıĢtır (21, 11). 

3.2. EVREN VE ÖRNEKLEM 

ÇalıĢmada 2013-2014 Türkiye Voleybol 2. Ligi A grubunda yer alan Salihli 

Belediyesi, Balıkesir BüyükĢehir Belediyesi, Rota Koleji, Seramiksan, Arkas Spor, 

Tvf Spor Lisesi, IĢıkkent, Antalya BüyükĢehir Belediyesi, YeĢil Bayramiç, Anadolu 

Üniversitesi ve KarĢıyaka Voleybol takımlarında yer alan 93 kadın voleybolcu yer 

almıĢtır. ÇalıĢmaya katılım gönüllülük esası üzerine olmuĢtur bu nedenle KarĢıyaka 

Asrın Grup takımında yer alan sporcular çalıĢmada yer almayı kabul etmemiĢtir. 

ÇalıĢmaya katılan takımlar göz önünde bulundurulduğunda 2. Lig A Grubu için 

%90‟ lık orana yakın bir katılım söz konusu olmuĢ, bu oranın ise Büyüköztürk vd 

(2012: 92)‟ e göre örneklem büyüklüğü açısından yeterli olduğu varsayılmıĢtır (11).  

3.3. ARAġTIRMA TEKNĠĞĠ VE PROTOKOL 

Öncelikle çalıĢmanın yapılabilmesi için Dumlupınar Üniversitesi Sağlık 

Bilimleri Enstitüsü Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı BaĢkanlığı‟na dilekçe ile 

baĢvuru yapılmıĢ ve veri toplanabilmesi için gerekli izin alınıĢtır (bak ek 3). Daha 

sonra Türkiye Voleybol Federasyonuna dilekçe ile baĢvuru yapılmıĢ ve gerekli 

izinler alınmıĢtır (Bak ek 3). Daha sonra çalıĢma evreninde yer alan takımların 

antrenörleri ile görüĢülerek randevu alınmıĢ ve alınan randevu tarihinde araĢtırmacı 

tarafından voleybolculara gerekli kırtasiye malzemesi tedarik edildikten sonra yüz 

yüze görüĢme yöntemi ile veri toplama araçlarının doldurulması sağlanmıĢtır. 

Büyüköztürk vd., (2012: 135) yüz yüze görüĢme veri toplama aracının 
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cevaplayıcılarla karĢılıklı etkileĢim içinde uygulanmasını ifade ettiğini ve 

uygulamaya iliĢkin kontrolün artacağını belirtmiĢtir (11). 

3.4. VERĠ TOPLAMA ARAÇLARI 

ÇalıĢmada kullanılan veri toplama aracı iki bölümden oluĢmaktadır. Birinci 

bölümde araĢtırmacı tarafından çalıĢmada yer alacak voleybolcuların kiĢisel 

bilgilerinin dağılımlarının belirlenebilmesine yönelik kiĢisel bilgi formu yer 

almaktadır. Bu bölüdme ayrıca ilgili literatür taranarak voleybolcularda stres 

oluĢturan faktörler belirlenmiĢtir. Belirlenen bu faktörler kadın voleybolculara 

açıklanmıĢ ve görüĢleri alınarak düzenlemeler yapılmıĢtır. Daha sonra alanında 

uzman olduğu düĢünülen Türkiye Voleybol 1. ve 2. Liglerinde antrenörlük yapan 2 

antrenörden belirlenen bu faktörler ile ilgili görüĢ alınmıĢ ve böylece son halini 

almıĢtır. 

 ÇalıĢmada voleybolcuların stresle baĢa çıkma yaklaĢımlarının 

belirlenebilmesi için Lazarus ve Folkman tarafından geliĢtirilen stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımları ölçeği kullanılmıĢtır. Ölçeğin Türkçe geçerlik ve güvenirliği ġahin ve 

Durak (1995) tarafından yapılmıĢtır. ġahin ve Durak tarafından uyarlanan Stresle 

BaĢa Çıkma Tarzları ölçeği 30 madde ve “kendine güvenli yaklaĢım”, “çaresiz 

yaklaĢım”, “boyun eğici yaklaĢım”, “iyimser yaklaĢım” ve “sosyal desteğe 

baĢvurma” gibi 5 alt boyuttan oluĢmaktadır (33).  

Ölçekte yer alan  

8, 10, 14, 16, 20, 23 ve 26. maddeler kendine güvenli yaklaĢım alt boyutunu,  

3, 7, 11, 19, 22, 25, 27, 28. maddeler çaresiz yaklaĢım alt boyutunu,  

5,13, 15, 17, 21 ve 24. maddeler boyun eğici yaklaĢım alt boyutunu,  

2, 4, 6, 12 ve 18. maddeler iyimser yaklaĢım alt boyutunu,  

1, 9, 29 ve 30. maddeler ise sosyal desteğe baĢvurma alt boyutunu 

oluĢturmaktadır. 

Ölçek alt boyutları için ġahin ve Durak tarafından hesaplanan iç tutarlılık 

katsayısı sırasıyla iyimser yaklaĢım için 0.68, kendine güvenli yaklaĢım alt boyutu 

için 0.80, çaresiz yaklaĢım için 0.73, boyun eğici yaklaĢım için 0.70 ve sosyal 
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desteğe baĢvurma alt boyutu için 0.47 olarak hesaplanmıĢtır (33).  

3.5. VERĠLERĠN DEĞERLENDĠRĠLMESĠ VE ANALĠZĠ 

Verilerin değerlendirilmesi için SPSS 20 for Windows paket programı 

kullanılmıĢtır. ÇalıĢmada öcenlikli olarak veri toplama aracının örneklem için 

güvenirliği cronbach‟ s alpha yöntemi kullanılarak test edilmiĢtir ve cronbach„ s 

alpha iç tutarlılık katsayısı .64 olarak hesaplanmıĢtır (bak ek 4.8). Seçer (2015: 27)„ e 

göre bir ölçeği oluĢturan maddelerin birbiri ile uyumu iç tutarlılığı ifade etmektedir 

(34). ÇalıĢmada katılımcıların kiĢisel bilgilerinin dağılımlarının belirlenmesi için 

yüzde ve frekans yöntemleri kullanılmıĢtır. ÇalıĢmada katılımcıların hangi stresle 

baĢa çıkma yaklaĢımını tercih ettiklerinin belirlenmesi için kümeleme analizi 

yöntemi kullanılmıĢtır (bak ek 4.11). Daha sonra verilerin dağılımlarının belirlenmesi 

için tek örneklem Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmıĢ ve basıklık ve çarpıklık 

değerleri incelenmiĢtir (bak ek 4.9-4.10). Analiz sonucuna göre veriler normal bir 

dağılım göstermiĢtir. Bu nedenle çalıĢmada hipotez testleri olarak bağımsız örneklem 

t testi ve tekyönlü varyans analizi testleri kullanılmıĢtır (veri analizleri için bak ek 

4.3- 4.7). 
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4. BÖLÜM: BULGULAR 

4.1. KATILIMCILARIN DEMOGRAFIK ÖZELLIKLERI 

4.1.1. Katılımcıların YaĢlarının Dağılımı 

Grafik 1. de çalıĢmada yer alan voleybolcuların yaĢlarının dağılımları yer 

almaktadır. Analiz sonuçlarına göre çalıĢmada yer alan voleybolcuların % 36,6‟ sının 

(N=34) 15-19 yaĢ aralığında, %44,1‟ inin (N=41) 20-24 yaĢ aralığında ve %19,4‟ 

ünün ise (N=18) 25-32 yaĢ aralığında olduğu anlaĢılmaktadır (bak grafik 1, ek 4.1.1). 

Ayrıca katılımcıların yaĢ ortalamalarının ise 21.18 ±439 olduğu tespit edilmiĢtir (bak 

ek 4.1.1) 

 

Grafik 1: Katılımcıların YaĢlarının Dağılımı 

4.1.2. Katılımcıların Medeni Durumlarının Dağılımı 

Grafik 2. de çalıĢmada yer alan voleybolcuların cinsiyetlerinin dağılımı yer 

almaktadır. Analiz sonuçlarına göre çalıĢmaya katılanların % 6,5‟ i (N=6) “Evli” 

iken, % 93,5‟ i (N=87) “Bekar”dır (bak grafik 2, ek 4.1.2). 

 

Grafik 2: Katılımcıların Medeni Durumlarının Dağılımı 
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4.1.3. Katılımcıların Aylık Ortalama Gelir Seviyeleri 

Grafik 3. De çalıĢmada yer alan voleybolcuların gelir seviyelerinin dağılımı 

yer almaktadır. Analiz sonuçlarına göre çalıĢmaya katılanların %32,3‟ü (N=30) aylık 

0-999TL, %15,1‟i (N=14) aylık 1000-1999TL, %23,7‟si (N=22) aylık 2000-2999TL, 

%17,2‟si (N=16)  aylık 3000-3999TL ve %11,8‟i (N=11) aylık 4000TL ve üzeri 

gelire sahiptir (bak grafik 3, ek 4.1.3). 

 
Grafik 3: Katılımcıların Aylık Ortalama Gelir Seviyelerinin Dağılımı 

4.1.4. Katılımcıların Eğitim Seviyeleri 

Grafik 4. de çalıĢmada yer alan voleybolcuların eğitim seviyelerinin dağılımı 

yer almaktadır. Analiz sonuçlarına göre çalıĢmaya katılanların %33,3‟ ünün (N=31) 

lise düzeyinde eğitime sahip olduğu,  %66,7‟ sinin (N=62) üniversite düzeyinde 

eğitime sahip olduğu anlaĢılmaktadır. (bak grafik 4, ek 4.1.4). 

 

Grafik 4: Katılımcıların Eğitim Seviyelerinin Dağılımı 
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4.1.5. Katılımcıların Voleybol Oynama Yılları 

Grafik 5 de çalıĢmada yer alan voleybolcuların voleybol oynama yıllarına 

göre dağılımı yer almaktadır. Analiz sonuçlarına göre çalıĢmaya katılanların %41,9‟ 

u (N=39)1-5 yıldır, %34,4‟ ü (N=32) 6-10 yıldır, %23,7‟ si 11-20 yldır (N=22) 

voleybol oynadığı anlaĢılmaktadır (bak grafik 5, ek 4.1.5). Ayrıca katılımcıların 

volybol oynama yıllarının ortalaması 6.87 ±4.73 (bak ek 4.1.1) 

 

Grafik 5: Katılımcıların Voleybol Oynama Yıllarının Dağılımı 

4.1.6. Katılımcıların Algıladıkları Stres Kaynaklarının 

Dağılımı 

Grafik 6 da çalıĢmada yer alan voleybolcuların algıladıkları stres 

kaynaklarının dağılımı yer almaktadır. Analiz sonuçlarına göre katılımcıların % 29‟ u 

(N= 27) maç öncesi veya esnasında herhangi bir rahatsızlığa/sakatlığa sahip olma 

durumundan, % 18, 3‟ ü (N= 17) maçı kaybetme korkusundan, %14‟ ü (N= 13) 

antrenörün tutumundan, % 7,5‟ i (N= 7) taraftar ve tribün baskısından yine % 7,5‟ i 

(N= 7) hakemin tutumundan, % 6,5‟ i (N= 6) antrenman sıklığından, %6, 5‟ i (N= 6) 

deplasman baskısından, %5, 4‟ ü (N= 5) ailesinin tribünde olmasından, %4,3‟ ü (N= 

4) rakip oyuncuların tutumundan ve % 1,1‟ i (N= 1) ise müsabaka sıklığından stres 

duymaktadır (bak grafik 6, ek 4.1.6). 
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Grafik 6: Katılımcıların Algıladıkları Stres Kaynaklarının Dağılımı 

4.1.7. Katılımcıların Algıladıkları Stres Kaynaklarına Göre 

BaĢa Çıkma YaklaĢımları 

Tablo 1 de çalıĢmada yer alan voleybolcuların algıladıkları stres kaynaklarına 

göre baĢa çıkma yaklaĢımlarının dağılımları yer almaktadır.  Analiz sonuçlarına göre; 

stres kaynağı olarak antrenman sıklığını gören katılımcılardan %1,1‟ i (N=1) stresle 

baĢa çıkma yaklaĢımı olarak kendine güvenli yaklaĢımı, % 2,2‟ si (N=2) boyun eğici 

yaklaĢımı, %2,2‟ si (N=2) iyimser yaklaĢımı, % 1,1‟ i (N=1) sosyal desteğe 

baĢvurma yaklaĢımını tercih ederken; hiçbiri çaresiz yaklaĢımı tercih etmemiĢtir. 

Stres kaynağı olarak müsabaka sıklığını gören katılımcılardan % 1,1‟ i (N=1) sosyal 

desteğe baĢvurma yaklaĢımnı tercih ederken; hiçbiri diğer yaklaĢımları tercih 

etmemiĢtir. Analiz sonuçlarına göre taraftar ve tirbün baskısını stres kaynağı olarak 

gören katılımcıların % 1,1‟ i (N=1) çaresiz yaklaĢımı, %2,2‟ si (N=2) boyun eğici 

yaklaĢımı, %2,2‟ si (N=2) iyimser yaklaĢımı, %2,2‟ si (N=2) sosyal desteğe 

baĢvurma yaklaĢımını tercih ederken, hiçbiri kendine gücenli yaklaĢımı tercih 

etmemiĢtir. Deplasman baskısını stres kaynağı olarak gören katılımcıların %2,2‟ si 

(N=2) çaresiz yaklaĢımı, %4,3‟ ü (N=4) iyimser yaklaĢımı tercih ederken; hiçbiri 

kendine güvenli yaklaĢımı, boyun eğici yaklaĢımı ve sosyal desteğe baĢvurma 

yaklaĢımını tercih etmemiĢtir. Ailemin tirbünde olmasını bir stres kaynağı olarak 

gören katılımcıların % 1,1‟ i (N=1) kendine güvenli yaklaĢımı, % 1,1‟ i (N=1) 
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çaresiz yaklaĢımı, % 2,2‟ si (N=2) iyimser yaklaĢımı, % 1,1‟ i (N=1) sosyal desteğe 

baĢvurma yaklaĢımını tercih ederken; hiçbiri boyun eğici yaklaĢımını tercih 

etmemiĢtir. Hakemin tutumunu stres kaynağı olarak gören katılımcılardan % 2,2‟ si 

(N=2) kendine güvenli yaklaĢımı, % 2,2‟ si (N=2) çaresiz yaklaĢımı, % 3,2‟ si (N=3) 

iyimser yaklaĢımı tercih ederken; hiçbiri boyun eğici yaklaĢımı ve sosyal desteğe 

baĢvurma yaklaĢımını tercih etmemiĢtir. Rakip oyuncuların tutumunu stres kaynağı 

olarak gören katılımcılardan %1,1‟ i (N=1) çaresiz yaklaĢımı, % 1,1‟ i (N=1) boyun 

eğici yaklaĢımı, % 2,2‟ si (N=2) iyimser yaklaĢımı tercih ederken; hiçbiri kendine 

güvenli yaklaĢım ve sosyal desteğe baĢvurma yaklaĢımını tercih etmemiĢtir. 

Antrenörün tutumunu bir stres kaynağı olarak gören katılımcılardan % 3,2‟ si (N=3) 

kendine güvenli yaklaĢımı, % 3,2‟ si (N=3) çaresiz yaklaĢımı, %1,1‟ i (N=1) boyun 

eğici yaklaĢımı, % 3,2‟ si ise (N=3) sosyal desteğe baĢvurma yaklaĢımını tercih 

etmektedir. Maçı kaybetme korkusunu bir stres kaynağı olarak gören katılımcılardan 

%4,3‟ ü (N=4) kendine güvenli yaklaĢımı, %3,2‟si (N=3) çaresiz yaklaĢımı,  %3,2‟si 

(N=3) boyun eğici yaklaĢımı, %3,2‟si (N=3) iyimser yaklaĢımı, %4,3‟ ü (N=4) 

sosyal desteğe baĢvurma yaklaĢımını tercih etmiĢtir. Maç öncesi/esnası herhangi bir 

rahatsızlığa/sakatlığa sahip olma durumunu bir stres kaynağı olarak gören 

katılımcılardan % 2,2‟ si (N=2) kendine güvenli yaklaĢımı, % 6,5‟ i (N=6) çaresiz 

yaklaĢımı, %1,1‟ i (N=1) boyun eğici yaklaĢımı, %5,4‟ ü (N=5) iyimser yaklaĢımı, 

%14‟ ü (N=13) sosyal desteğe baĢvurma yaklaĢımını tercih etmektedir (bak tablo 1, 

ek 4.1.7). 
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Tablo 1: Katılımcıların Algıladıkları Stres Kaynaklarına Göre BaĢa Çıkma 

YaklaĢımlarının Dağılımı 
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4.1.8. Katılımcıların YaĢlarına Göre Algıladıkları Stres 

Kaynakları 

Tablo 2 de katılımcıların yaĢlarına göre algıladıkları stres kaynaklarının 

dağılımı yer almaktadır. Analiz sonuçlarına göre; yaĢları 15-19 yaĢ aralığında olan 

katılımcılardan %6,5‟i (N=6) taraftar ve tribün baskısını, %3,2‟ si (N=3) deplasman 

baskısını, %1,1‟ i (N=1) ailesinin tribünde olmasını, %2,2‟ si (N=2) hakemin 

tutumunu, %2,2‟ si (N=2) rakip oyuncuların tutumunu, %4,3‟ ü (N=4) antrenörün 

tutumunu, %7,5‟ i (N=7) maçı kaybetme korkusunu, %9,7‟ si (N=9) maçtan 

önce/esnasında herhangi bir rahatsızlığa/sakatlığa sahip olma durumunu bir stres 

kaynağı olarak görürken; antrenman ve müsabaka sıklığını bir stres kaynağı olarak 

görmemektedir. YaĢları 20-24 yaĢ aralığında olan katılımcılardan %4,3‟ ü (N=4) 

antrenman sıklığını, %1,1‟ i (N=1) taraftar ve tribün baskısını, %2,2‟ si (N=2) 

deplasman baskısını, %3,2‟ si (N=3) ailesinin tribünde olmasını, %3,2‟ si (N=3) 

hakemin tutumunu, %2,2‟ si (N=2) rakip oyuncuların tutumunu, %5,4‟ ü (N=5) 

antrenörün tutumunu, %7,5‟ i (N=7) maçı kaybetme korkusunu ve %15,1‟ i (N=14) 

maçtan önce/esnasında herhangi bir rahatsızlığa/sakatlığa sahip olma durumunu bir 

stres kaynağı olarak görürken; müsabaka sıklığını bir stres kaynağı olarak 

görmemektedir. YaĢları 25-32 yaĢ aralığında olan katılımcılardan %2,2‟ si (N=2) 

antrenman sıklığını, %1,1‟ i (N=1) müsabaka sıklığını, %1,1‟ i (N=1) deplasman 

baskısını, %1,1‟ i (N=1) ailesinin tribünde olmasını, %2,2‟ si (N=2) hakemin 

tutumunu, %4,3‟ ü (N=4) antrenörün tutumunu, %3,2‟ si (N=3) maçı kaybetme 

korkusunu, %4,3‟ ü (N=4) maçtan önce/esnasında herhangi bir rahatsızlığa/sakatlığa 

sahip olma durumunu bir stres kaynağı olarak görürken; taraftar ve tribün baskısını 

ve rakip oyuncuların tutumunu bir stres kaynağı olarak görmemektedir (bak tablo 2, 

ek 4.1.8).    
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Tablo 2: Katılımcıların YaĢlarına Göre Algıladıkları Stres Kaynaklarının 

Dağılımı 
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4.1.9. Katılımcıların Voleybol Oynama Sürelerine Göre 

Algıladıkları Stres Kaynakları  

Tablo 3 de katılımcıların voleybol oynama sürelerine göre algıladıkları stres 

kaynaklarının dağılımı yer almaktadır. Analiz sonuçlarına göre 1-5 yıldır voleybol 

oynayan katılımcılardan %1,1‟ i (N=1) antrenman sıklığını, %6,5‟ i (N=6) taraftar ve 

tribün baskısını, %3,2‟ si (N=3) deplasman baskısını, %1,1‟ i (N=1) ailesinin 

tribünde olmasını, %3,2‟ si (N=3) hakemin tutumnu, %3,2‟ si (N=3) rakip 

oyuncuların tutumunu, %4,3‟ ü (N=4) antrenörün tutumunu, %9,7‟ si (N=9) maçı 

kaybetme korkusunu ve %9,7‟ si (N=9) maçtan önce/esnasında herhangi bir 

rahatsızlığa/sakatlığa sahip olma durumunu bir stres kaynağı olarak görürken; 

müsabaka sıklığını bir stres kaynağı olarak görmemektedir. 6-10 yıldır voleybol 

oynayan katılımcılardan %3,2‟ si (N=3) antrenman sıklığını, %1,1‟ i (N=1) 

müsabaka sıklığını, %1,1‟ i (N=1) taraftar ve tribün baskısını, %1,1‟ i (N=1) 

deplasman baskısını, %1,1‟ i (N=1) ailesinin tribünde olmasını, %2,2‟ si (N=2) 

hakemin tutumunu, %1,1‟ i (N=1) rakip oyuncuların tutumunu, %4,3‟ ü (N=4) 

antrenörün tutumunu, %5,4‟ ü (N=5) maçı kaybetme korkusunu, %14‟ ü (N=13) 

maçtan önce/esnasında herhangi bir rahatsızlığa/sakatlığa sahip olma durumunu bir 

stres kaynağı olarak görmektedir. 11-20 yıldır voleybol oynayan katılımcılardan 

%2,2‟ si (N=2) antrenman sıklığını, %2,2‟ si (N=2) deplasman baskısını, %3,2‟ si 

(N=3) ailesinin tribünde olmasını, %2,2‟ si (N=2) hakemin tutumunu, %5,4‟ ü (N=5) 

antrenörün tutumunu, %3,2‟ si (N=3) maçı kaybetme korkusunu, %5,4‟ ü (N=5)  

maçtan önce/esnasında herhangi bir rahatsızlığa/sakatlığa sahip olma durumunu bir 

stres kaynağı olarak görürken; müsabaka sıklığını, taraftar ve tribün baskısını ve 

rakip oyuncuların tutumunu bir stres kaynağı olarak görmemektedir (bak tablo 3, ek 

4.1.9). 
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Tablo 3: Katılımcıların Voleybol Oynama Sürelerine Göre Algıladıkları Stres 

Kaynaklarının Dağılımı 
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4.2. STRESLE BAġA ÇIKMA YAKLAġIMLARI ÖLÇEĞĠ 

PUANLARI 

Grafik 7. de çalıĢmada yer alan öğrencilerin “Stresle baĢa çıkma yaklaĢımları 

ölçeği” alt boyutlarına iliĢkin puanları yer almaktadır. Buna göre örneklem 

gurubunun aldığı en yüksek puan (3,09 ± 0,45)  “kendine güvenli yaklaĢım” alt 

boyutundayken aldıkları en düĢük puan  (1,84 ± 0,56) ise “boyun eğici yaklaĢım” alt 

boyutundadır (bak grafik 7, ek 4.2). 

 

Grafik 7: Stresle BaĢa Çıkma Ölçeğine ĠliĢkin Alt Ölçek Puanları 

4.3. HĠPOTEZ 1: YAġA GÖRE STRESLE BAġA ÇIKMA 

YAKLAġIMLARI 

Katılımcıların yaĢlarına göre stresle baĢa çıkma yaklaĢımları arasında anlamlı 

bir farklılık olup olmadığının belirlenmesi için tek yönlü varyans analizi (ANOVA) 

testi uygulanmıĢtır. Analiz sonuçlarına göre katılımcıların yaĢlarına göre stresle baĢa 

çıkma yaklaĢımları arasında çaresiz yaklaĢım alt boyutu (F.05 3.372; p= .039; p<.05) 

ve boyun eğici yaklaĢım alt boyutunda (F.05 4.822; p= .010; p<.05) anlamlı bir 

farklılık göstermiĢtir. Var olan bu farklılığın hangi gruplar arasında olduğunun tespit 

edilmesi için yapılan Tukey Hsd çoklu karĢılaĢtırma testine göre çaresiz yaklaĢım alt 

boyutunda ki bu farklılığın 20-24 ve 25-32 yaĢ grubuna dâhil katılımcılar arasında 

olduğu tespit edilmiĢtir. Bu farklılığın ise ölçek alt boyutundan alınan ortalama 
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puanlar göz önüne alındığında 20-24 yaĢ grubuna dâhil katılımcılardan 

kaynaklandığı düĢünülmektedir. Boyun Eğici YaklaĢım alt boyutunda var olan 

farklılığın ise 15-19 ile 20-24 yaĢ guruna dâhil katılımcılar ile 20-24 ile 25-32 yaĢ 

gurubuna dâhil katılımcılar arasında olduğu anlaĢılmaktadır. Ölçek alt boyutundan 

alınan puanlar göz önüne alındığında 15-19 ile 20-24 yaĢ grubu arasında ki ve 20-24 

ile 25-32 yaĢ gurupları arasında ki var olan bu farklılığın 20-24 yaĢ grubuna dâhil 

katılımcılardan kaynaklandığı düĢünülmektedir (bak grafik 8, ek 4.3). 

 

Grafik 8: YaĢa Göre Anova Puanları 

4.4. HĠPOTEZ 2: VOLEYBOL OYNAMA SÜRESĠNE GÖRE 

STRESLE BAġA ÇIKMA YAKLAġIMLARI 

Katılımcıların voleybol oynama sürelerine bağlı olarak stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımları arasında anlamlı bir farklılık olup olmadığının belirlenmesi için tek 

yönlü varyans analizi (ANOVA) testi uygulanmıĢtır. Analiz sonuçlarına göre 

voleybol oynama sürelerine göre katılımcıların stresle baĢa çıkma yaklaĢımları 

arasında herhangi anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır (sırasıyla [F.05 1.043; p= .357; 

p>05], [F.05 2.415; p= .095; p>05], [F.05 .308; p= .736; p>.05], [F.05 .130; p= .878; 

p>05], [F.05 .465; p= .630; p>05]) (bak grafik 9, ek 4.4). 
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Grafik 9: Voleybol Oynama Süresiene Göre Anova Puanları  

4.5. HĠPOTEZ 3: AYLIK GELĠR SEVĠYESĠNE GÖRE STRESLE 

BAġA ÇIKMA YAKLAġIMLARI 

Katılımcıların aylık gelir seviyelerine bağlı olarak stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımları arasında anlamlı bir farklılık olup olmadığının belirlenmesi için tek 

yönlü varyans analizi (ANOVA) testi uygulanmıĢtır. Analiz sonuçları aylık ortalama 

gelir seviyelerine göre katılımcıların stresle baĢa çıkma yaklaĢımları arasında 

herhangi anlamlı bir farklılık olmadığını göstermiĢtir (sırasıyla [F.05 1.333; p= .264; 

p>.05], [F.05 1.186; p= .323; p>05], [F.05 1.006; p= .409; p>05], [F.05 1.408; p= .238; 

p>05], [F.05 1.936; p= .111; p>05]) (bak grafik 10, ek 4.5). 

 

 

Grafik 10: Aylık Gelir Seviyesine Göre Anova Puanları  
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4.6. HĠPOTEZ 4: EĞĠTĠM DÜZEYĠNE GÖRE STRESLE BAġA 

ÇIKMA YAKLAġIMLARI 

Katılımcıların eğitim düzeylerine göre stresle baĢa çıkma yaklaĢımları 

arasında anlamlı bir farklılık olup olmadığının belirlenmesi için yapılan bağımsız 

örneklem t testi sonuçlarına göre katılımcıların stresle baĢa çıkma yaklaĢımları 

eğitim düzeylerine göre iyimser yaklaĢım alt boyutunda anlamlı bir farklılık 

göstermiĢtir (t.05 -2.181; p= .034; p<.05). Bu farklılığın ise ölçek alt boyutundan 

alınan puanlar göz önüne alındığında eğitim düzeyi üniversite olan katılımcılardan 

kaynaklandığı düĢünülmektedir. Fakat katılımcıların eğitim düzeylerine göre stresle 

baĢa çıkma yaklaĢımları arasında kendine güvenli yaklaĢım (t.05 -1.264; p= .211; 

p>05), çaresiz yaklaĢım (t.05 .231; p= .818; p>05), boyun eğici yaklaĢım (t.05 -1.830; 

p= .071; p>05) ve sosyal desteğe baĢvurma yaklaĢımı (t.05 -1.860; p= .067; p>05) alt 

boyutlarında anlamlı bir farklılık göstermemiĢtir (bak grafik 11, ek 4.6). 

 

Grafik 11: Eğitim Düzeyine Göre t Testi Puanları  

4.7. HĠPOTEZ 5: MEDENĠ DURUMA GÖRE STRESLE BAġA 

ÇIKMA YAKLAġIMLARI 

Katılımcıların medeni durumlarına göre stresle baĢa çıkma yaklaĢımları 

arasında anlamlı bir farklılık olup olmadığının belirlenmesi için yapılan bağımsız 

örneklem t testi sonuçlarına göre katılımcıların stresle baĢa çıkma yaklaĢımları 

medeni durumlarına göre iyimser yaklaĢım alt boyutunda anlamlı bir farklılık 
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göstermiĢtir (t.05 -2.410; p= .042; p<.05). Bu farklılığın ise ölçek alt boyutundan 

alınan puanlar göz önüne alındığında bekâr katılımcılardan kaynaklandığı 

düĢünülmektedir. Fakat katılımcıların medeni durumlarına göre stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımları arasında kendine güvenli yaklaĢım (t.05 -.370; p= .725; p>05), çaresiz 

yaklaĢım (t.05 .251; p= .811; p>05), boyun eğici yaklaĢım (t.05 -1.753; p= .123; p>05) 

ve sosyal desteğe baĢvurma yaklaĢımı (t.05 -1.532; p= .174; p>05) alt boyutlarında 

anlamlı bir farklılık göstermemiĢtir (bak grafik 12, ek 4.7). 

 

 

Grafik 12: Medeni Duruma Göre t Testi Puanları  
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5. BÖLÜM: TARTIŞMA, SONUÇ VE ÖNERİLER 

5.1. TARTIġMA 

Bu çalıĢma kadın voleybolcuların algıladıkları stresin ve stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımları arasında ki farklılıkların incelenmesi amacıyla yapılmıĢtır. Stresle baĢa 

çıkma yaklaĢımları arsında var olan farklılıklar yaĢ, voleybol oynama süresi, aylık 

gelir seviyesi, eğitim düzeyi ve medeni durumlarına göre incelenmiĢtir. Yapılan 

istatistiksel analizlere göre çalıĢma bulguları kadın voleybolcuların en fazla 

“müsabaka öncesi veya esnasından bir rahatsızlığa sahip olma” faktörünü bir stressör 

olarak algıladıkları en az ise “müsabaka sıklığını” bir stressör olarak algıladıkları 

sonucuna ulaĢılmıĢtır (bak grafik 6). 

 Analiz sonuçlarına göre çalıĢmada yer alan kadın voleybolcuların stresle baĢa 

çıkma yaklaĢımları ölçeği alt boyutlarından aldıkları puanlar dikkate alındığında 

stresle baĢa çıkma yöntemi olarak en fazla “kendine gvenli yaklaĢımı”, en az ise 

“boyun eğici yaklaĢımı” tercih ettikleri saptanmıĢtır (bak grafik 7).   

5.1.1. HĠPOTEZ 1: YaĢa Göre Stresle BaĢa Çıkma 

YaklaĢımları  

Katılımcıların yaĢlarına göre stresle baĢa çıkma yaklaĢımları arasında anlamlı 

bir farklılık olup olmadığının belirlenmesi için tek yönlü varyans analizi (ANOVA) 

testi uygulanmıĢtır. Analiz sonuçlarına göre katılımcıların yaĢlarına göre stresle baĢa 

çıkma yaklaĢımları arasında çaresiz yaklaĢım ve boyun eğici yaklaĢım alt 

boyutlarında anlamlı bir farklılık göstermiĢtir. Buna göre orijinal hipotez olan H0 

reddedilip alternatif hipotez H1 kabul edilmiĢtir. Analiz sonuçlarına göre çaresiz 

yaklaĢım alt boyutunda ki bu farklılığın 20-24 yaĢ grubuna dâhil katılımcılardan 

kaynaklandığı ve 25-32 yaĢ grubuna dâhil katılımcılar arasında olduğu tespit 

edilmiĢtir. Boyun Eğici YaklaĢım alt boyutunda var olan farklılığın ise 20-24 yaĢ 

grubuna dâhil katılımcılardan kaynaklandığı ve 15-19 ile 25-32 yaĢ gurubuna dâhil 

katılımcılar arasında olduğu anlaĢılmaktadır. Yani 20-24 yaĢ aralığında olan kadın 

voleybolcuların diğer yaĢ gruplarına mensup voleybolculara oranla stresle baĢa 

çıkma yaklaĢımı olarak çaresiz ve boyun eğici yaklaĢımlarda bulundukları 

söylenilebilir.  
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5.1.2. HĠPOTEZ 2: Voleybol Oynama Süresine Göre Stresle 

BaĢa Çıkma YaklaĢımları 

ÇalıĢmada yer alan voleybolcuların voleybol oynama sürelerine bağlı olarak 

stresle baĢa çıkma yaklaĢımları arasında anlamlı bir farklılık olup olmadığının 

belirlenmesi için yapılan tek yönlü varyans analizi test sonuçlarına göre,  

katılımcıların voleybol oynama sürelerine göre katılımcıların stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımları arasında herhangi anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır. Bu doğrultuda 

orijinal hipotez olan H0 hipotezi kabul edilmiĢtir. Yani voleybol oynama sürelerine 

göre –deneyim- kadın voleybolcuların stresle baĢa çıkma yaklaĢımları arasında bir 

farklılık yoktur. BaĢka bir değiĢle voleybol oynama süresi stresle baĢa çıkmada 

yordayıcı bir faktör değildir. Üstün vd (2014) spor ve stres iliĢkisini araĢtırdıkları 

çalıĢmalarında sporda uzmanlaĢmanın yani yetkinliğin o iĢle iĢtigal etme yani 

deneyimle iliĢkili olduğunu belirtmiĢlerdir (41).  Nwankwo ve Onyishi (2012) ise 

sporda beceri faktörün arttıkça stresle baĢa çıkmanın da paralel Ģekilde kolaylaĢtığını 

belirtmiĢtir (28). ÇalıĢmada yer alan kadın voleybolcular elit düzeyde spor 

yapmaktadırlar. Yani bu sporcuların gerekli beceri, yetenek ve tekniğe sahip 

oldukları düĢünülmektedir. Katılımcıların voleybol oynama sürelerine göre stresle 

baĢa çıkma yaklaĢımları arasında bir farklılık olmaması durumunun çalıĢmada yer 

alan kadın voleybolcuların elit düzeyde voleybol oynamalarının bir sonucunun 

olduğu düĢünülmektedir. 

5.1.3. HĠPOTEZ 3: Aylık Gelir Seviyesine Göre Stresle BaĢa 

Çıkma YaklaĢımları  

Katılımcıların aylık gelir seviyelerine bağlı olarak stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımları arasında anlamlı bir farklılık olup olmadığının belirlenmesi için yapılan 

tek yönlü varyans analizi (ANOVA) test sonuçlarına göre çalıĢmada yer alan kadın 

voleybolcuların stresle baĢa çıkma yaklaĢımları arasında aylık ortalama gelir 

seviyelerine göre anlamlı bir farklılık bulunmamıĢtır. Buna göre orijinal hipotez olan 

H0 hipotezi kabul edilmiĢtir. Yani aylık ortalama gelir seviyesi kadın voleybolcuların 

stresle baĢa çıkma yaklaĢımlarının bir yordayıcısı değildir.  

5.1.4. HĠPOTEZ 4: Eğitim Düzeyine Göre Stresle BaĢa Çıkma 

YaklaĢımları 

ÇalıĢmada yer alan kadın voleybolcuların eğitim düzeylerine göre stresle baĢa 
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çıkma yaklaĢımları arasında anlamlı bir farklılık olup olmadığının belirlenmesi için 

yapılan bağımsız örneklem t testi sonuçlarına göre katılımcıların stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımları eğitim düzeylerine göre üniversitede öğrenim gören sporcuların lehinde 

iyimser yaklaĢım alt boyutunda anlamlı bir farklılık göstermiĢtir. Bu doğrultuda 

orijinal hipotez H0 reddedilmiĢ, alternatif hipotez H1 kabul edilmiĢtir. Yani eğitim 

düzeyi elit düzeyde voleybol oynayan kadın voleybolcuların stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımlarının bir yordayıcısıdır. Yani üniversitede öğrenim gören kadın 

voleybolcuların karĢılaĢtıkları strese daha iyimser bakabildikleri düĢünülmektedir. 

Chang (2002)‟ ye göre iyimser olmak, neticesinde bir takım olumlu psikolojik 

sonuçları doğurmaktadır (13).  

5.1.5. HĠPOTEZ 5: Medeni Duruma Göre Stresle BaĢa Çıkma 

YaklaĢımları 

Katılımcıların medeni durumlarına göre stresle baĢa çıkma yaklaĢımları 

arasında anlamlı bir farklılık olup olmadığının belirlenmesi için yapılan bağımsız 

örneklem t testi sonuçlarına göre katılımcıların stresle baĢa çıkma yaklaĢımları 

medeni durumlarına göre bekâr katılımcıların lehinde iyimser yaklaĢım alt boyutunda 

anlamlı bir farklılık göstermiĢtir. Dolayısıyla orijinal hipotez H0 reddedilmiĢ yerine 

alternatif hipotez H1 kabul edilmiĢtir. Yani evli veya bekâr olmak kadın 

voleybolcuların stresle baĢa çıkma yaklaĢımlarının bir yordayıcısıdır. Analiz 

sonuçlarına göre, bir stresle karĢılaĢtıklarında bekâr voleybolcuların evli 

voleybolculara göre daha iyimser yaklaĢtıkları söylenebilir.   
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5.2. SONUÇ 

Bu çalıĢmanın amacı elit düzeyde voleybol oynayan kadın voleybolcuların 

algıladıkları stres ve stresle baĢa çıkma yaklaĢımları arasında ki farklılıkların yaĢ, 

voleybol oynama süresi, aylık gelir seviyesi, eğitim düzeyi ve medeni durumlarına 

göre incelenmesi amacıyla yapılmıĢtır. ÇalıĢmaya 2014-2014 Türkiye Voleybol 2. 

Ligi A grubunda yer alan Salihli Belediyesi, Balıkesir BüyükĢehir Belediyesi, Rota 

Koleji, Seramiksan, Arkas Spor, Tvf Spor Lisesi, IĢıkkent, Antalya BüyükĢehir 

Belediyesi, YeĢil Bayramiç, Anadolu Üniversitesi ve KarĢıyaka Voleybol 

takımlarında yer alan sporcular gönüllü olarak katılmıĢtır. ÇalıĢmada veri toplama 

aracı olarak Stresle BaĢa Çıkma YaklaĢımları Ölçeği kullanılmıĢ hipotez testleri 

olarak bağımsız örneklem t testi ve tek yönlü varyans analizi testleri uygulanmıĢtır. 

Varyans testlerinde anlamlı bulunan farklılıklar için ise ikinci seviye testi olarak 

Tukey‟ s HSD çoklu karĢılaĢtırma testi uygulnamıĢtır.  

ÇalıĢma bulguları, katılımcıların yaĢlarına göre stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımları arsında 20-24 yaĢ aralığında ki katılımcılardan kaynaklanan anlamlı bir 

farklılık olduğunu göstermiĢtir (p<0,05). 

ÇalıĢma bulguları, katılımcıların voleybol oynama sürelerine göre stresle baĢa 

çıkma yaklaĢımları arasında anlamlı bir farklılık olmadığını göstermiĢtir (p>0,05).  

ÇalıĢma bulguları, katılımcıların aylık gelir seviyelerine göre stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımları arasında anlamlı bir farklılık olmadığını göstermiĢtir (p>0,05). 

ÇalıĢma bulguları, katılımcıların eğitim seviyelerine göre stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımları arasında üniversitede öğrenim gören katılımcıların lehinde anlamlı bir 

farklılık göstermiĢtir  (p<0,05). 

ÇalıĢma bulguları, katılımcıların medeni durumlarına göre stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımları arasında bekâr katılımcıların lehinde anlamlı bir farklılık göstermiĢtir 

(p<0,05). 

Bu çalıĢmada elde edilen bulgular, yaĢın, eğitim seviyesinin ve medeni 

durumun elit düzeyde voleybol oynayan kadın voleybolcuların stresle baĢa çıkma 

yaklaĢımlarının yordayıcıları olduğunu (p<0,05), voleybol oynama süresinin ve aylık 

gelir seviyesinin ise stresle baĢa çıkma yaklaĢımında bir etkisinin olmadığını 
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göstermiĢtir (p>0,05). 

Sonuç olarak günümüz spor psikolojisinde önemli bir yer teĢkil eden ve bir 

fenomen haline gelen stres faktörünün ve dolayısıyla baĢa çıkma yaklaĢımlarının 

derinlenmesine incelenip, erkek sporculardan farklı bir fizyolojiye sahip kadın 

sporcuların hangi faktörlerden stres algıladıkları ve hangi Ģekillerde en uyumlu ve 

etkili baĢa çıkma yaklaĢımını sergileyebilecekleri ve bu yaklaĢımları etkileyen 

faktörlerin incelenmesi gerekmektedir. Ayrıca çalıĢmanın ilgili literatüre katkı 

sağlayacağı ve alanda yapılacak benzer çalıĢmalara da yol göstereceği 

düĢünülmektedir.  
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5.3. ÖNERĠLER 

1. Yapılacak benzer bir çalıĢma daha fazla katılımcı ile gerçekleĢtirilebilir. 

2. Bu çalıĢmada elit düzeyde ki voleybolculara yöneliktir dolayısıyla amatör 

sporculara da uygulanabilir.  

3. Bu çalıĢma kadın voleybolculara yönelik olarak yapılmıĢtır dolayısıyla erkek 

sporculara veya karma olarak yapılabilir. 

4. Diğer takım sporlarında veya bireysel sporlarda yer alan sporcuların da, sporda 

oldukça önemli olduğu düĢünülen stresle baĢa çıkma yaklaĢımları incelenebilir. 

5. Bu ve benzeri çalıĢmalar neticesinde en etkili stresle baĢa çıkma yaklaĢımı 

belirlenerek sporcular bu yönde eğitilebilir. 
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EK 1: KĠġĠSEL BĠLGĠ FORMU 

KİŞİSEL BİLGİ FORMU 

Elinizde ki bu veri toplama aracı Kadın voleybolcuların algıladıkları stres ve stresle başa çıkma 
yaklaşımlarının değerlendirilmesi amacı ile tasarlanmıştır. Elde edilen veriler tamamen bilimsel 
bir amaç için kullanılacaktır. Değerlendirmeleriniz için şimdiden teşekkür ederim. 

Neslişah AKTAŞ 

1.Yaşınız :   

2.Eğitim Düzeyiniz: 

Lise Üniversite 

 

3.Medeni Durumuz: 

Evli Bekâr 

 
4.Kaç Yıldır Profesyonel Olarak Voleybol Oynuyorsunuz? 

5.Aylık gelir seviyeniz 

0-999 tl 1000-1999tl 2000-2999 tl 3000-3999 tl 4000 ve üzeri 

 
 

6.Aşağıda belirtilen durumlardan hangisi sizde stres yaratmaktadır? Size göre en önemli 
şıkkı işaretleyiniz. 
 

Antrenman Sıklığı  

Müsabaka Sıklığı  

Taraftar ve Tribün Baskısı  

Deplasman  

Ailemin Tribünde Olması  

Hakemin Tutumu  

Rakip Oyuncular  

Antrenörün tutumu  

Maçı Kaybetme Korkusu  

Maçtan Önce Hasta (rahatsız) Olma Durumu  
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EK 2: STRESLE BAġA ÇIKMA YAKLAġIMLARI ÖLÇEĞĠ 

STRESLE BAŞA ÇIKMA YAKLAŞIMLARI ÖLÇEĞİ 

 

 

Bir Sorunla Karşılaştığımda... 

%
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%
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%
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00
 

1. Kimsenin bilmesini istemem.     

2. İyimser olmaya çalışırım     

3. Bir mucize olmasını beklerim.     

4. Olayları büyütmeyip üzerinde durmamaya çalışırım.     

5. Başa gelen çekilir diye düşünürüm.     

6. Sakin kafayla düşünmeye, öfkelenmemeye çalışırım.     

7. Kendimi kapana sıkışmış gibi hissediyorum.     

8. Olayın/olayların değerlendirmesini yaparak en iyi kararı vermeye çalışırım.     

9. İçinde bulunduğum kötü durumu kimsenin bilmesini istemem.      

10. Ne olursa olsun direnme ve mücadele etme gücünü kendimde bulurum.     

11. Olayları kafama takıp, sürekli düşünmekten kendimi alamam     

12. Kendime karsı hoşgörülü olmaya çalışırım.     

13. İş olacağına varır diye düşünüyorum.      

14. Mutlaka bir yol bulabileceğime inanır, bunun için uğraşırım.     

15. Problemin çözümü için adak adarım.     

16. Her şeye yeniden başlayacak gücü kendimde bulurum.     

17. Elimden hiçbir şeyin gelmeyeceğine inanırım.     

18. Olaydan/olaylardan olumlu bir şey çıkarmaya çalışırım.     

19. Her şeyin istediğim gibi olmayacağına inanırım.     

20. Problemi/Problemleri adım adım çözmeye çalışırım.     

21. Mücadeleden vazgeçerim.      

22. Sorunun benden kaynaklandığını düşünürüm.     

23. Hakkımı savunabileceğime inanırım.     

24. Olanlar karsısında “kaderim buymuş” derim.     

25. Keşke daha güçlü olsaydım” diye düşünürüm.     

26. Bir kişi olarak iyi yönde değiştiğimi ve olgunlaştığımı hissederim.     

27. “Benim suçum ne” diye düşünürüm.     

28. Hep benim yüzümden oldu” diye düşünürüm     

29. Sorunun gerçek nedenini anlayabilmek için başkalarına danışırım.     

30. Bana destek olabilecek kişilerin varlığını bilmek beni rahatlatır     
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EK 3: RESMĠ ĠZĠNLER 
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EK 4: VERĠ FORMU 
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EK 5: VERĠLER 
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EK 6: ĠSTATĠSTĠKSEL TEST SONUÇLARI 

 

4.1.1. Katılımcıların YaĢlarının Dağılımları 

 

 
 

4.1.2. Katılımcıların Medeni Durumlarının Dağılımları 

 

 
 

4.1.3. Katılımcıların Aylık Ortalama Gelir Seviyelerinin Dağılımı 

 

 
 

 
 

4.1.4. Katılımcıların Eğitim Seviyelerinin Dağılımı 
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4.1.5. Katılımcıların Voleybol Oynama Yıllarının Dağılımları 

 

 
 

4.1.6. Katılımcıların Algıladıkları Stres Kaynaklarının Dağılımları 

 

 
 

 

4.1.7. Katılımcıların Algıladıkları Stres Kaynaklarına Göre BaĢa Çıkma YaklaĢımları 
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4.1.8. Katılımcıların YaĢlarına Göre Algıladıkları Stresle BaĢa Çıkma YaklaĢımları 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

53 

4.1.9. Katılımcıların Voleybol Oynama Sürelerine Göre Stresle BaĢa Çıkma 

YaklaĢımları 

 
 

 

4.2. Stresle BaĢa Çıkma Ölçeği Puanları 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

54 

4.3. YaĢa Göre Stresle BaĢa Çıkma YaklaĢımları 
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4.4. Voleybol Oynama Süresine Göre Stresle BaĢa Çıkma YaklaĢımları 
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4.5. Aylık Gelir Seviyesine Göre Stresle BaĢa Çıkma YaklaĢımları 
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4.6. Eğitim Düzeyine Göre Stresle BaĢa Çıkma YaklaĢımları 
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4.7. Medeni Duruma Göre Stresle BaĢa Çıkma YaklaĢımları 
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4.8. Cronbach‟ s Alpha Test Sonuçları 
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4.9. Tek Örneklem Kolmogorov- Smirnov Test Sonuçları 

 

           
 

            
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

62 

4.10. Basıklı ve Çarpıklık Histogram Grafikleri 
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4.11. Kümeleme Analizi Sonuçları 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 


