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TESEKKUR

Tez danigmanim Yrd. Dog. Dr. Adnan ERSOY’ a tez calismasi boyunca
yaptig1 katkilardan dolayi, Egitim hayatim boyunca bilgi ve birikimleri ile beni
aydinlatan biitiin hocalarima, maddi ve manevi destegini benden esirgemeyen aileme,
Dumlupinar Universitesi Merkez Kiitiiphanesi Calisanlarina ve Calismaya katilan

Giiresei arkadaslarin yakin ilgisinden dolay1 tesekkiir ederim.



OZET

Bu calismanin amaci, erkek giirescilerin kisilik tipleri ile stresle baga ¢ikma
tarzlar arasindaki iligkiyi belirlemektir. Caligmada veri toplama aract olarak, Stresle
Basa Cikma Tarzlar1 Olgegi (SBTO) ve Eysenck Kisilik Anketi-Kisaltilmis Formu
(EKA-GGK) kullanilmistir. Stresle Basa Cikma Tarzlarni Olgegi, Folkman ve
Lazarus tarafindan gelistirilmis olup, tlilkemiz i¢in gecerlik ve gilivenirlik ¢alismasi
Sahin ve Durak tarafindan yapilmistir. Eysenck Kisilik Anketi-Kisaltilmis Formu,
Francis ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilmistir. Ulkemiz icin gegcerlilik ve
giivenirlik c¢alismasi, Karanci ve arkadaglari tarafindan yapilmistir. Calismanin
evrenini, 2012 yilinda biiylikler Tiirkiye sampiyonasina katilan tiim gliresgiler
olustururken, orneklemini ise calismaya katilmayi goniilli olarak kabul eden 227
erkek giires¢i olugturmaktadir. Verilerin ¢oziimlenmesinde SPSS 15 paket programi
kullanilmis olup verilerin normal dagilima sahip oldugunu belirlemek igin
“Kolmogorov-Smirnov” testi, homojenligini belirlemek i¢in "Anova-Homogenety of
variances” testi uygulanmis ve verilerin homojen ve normal bir dagilima sahip
oldugu belirlenmistir.  Verilerin analizinde tanimlayici istatistik ve giires¢ilerin
kisilik tipleri ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in pearson
korelasyon ve regresyon analizleri uygulanmistir. Caligmanin sonunda, kendine
giivenli yaklasim ile psikotizm kisilik tipi arasinda, iyimser yaklasim boyutu ile
norotizim ve psikotizim kisilik tipleri arasinda, ¢aresiz yaklasim boyutu ile nérotizim
kisilik tipi, sosyal destek arama boyutu ile yalan boyutu arasinda istatistiksel olarak
anlaml diizeyde farklilik belirlenmistir (p<0,05). Diger boyutlarda is istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunamamaistir (p>0,05).



ABSTRACT

The aim of this study is to determine the relationship between the types of
personalities of male wrestlers and their way of coping with stress. As for gathering
data, Scale of forms of coping with stress (SBTO) and Eysenck Personality Survey
(Shortened Version) (EKA- GGK). Reliability and validity studies have been made
by Karanci and his colleagues or Turkey. This study includes all the wrestlers who
attended Turkey championship of adult wrestlers while the studies' sample is 227
male volunteer wrestlers. In the analysis of the data, SPSS 15 program was used.
“Kolmogorov-Smirnov” and "Anova-Homogenety of variances” tests were applied in
order to determine if the data are normally distributed. The tests results indicated that
the data are normally distributed and homogeny. Person correlation and regression
tests were also applied in order to identify the relationship between the personality
types of male wrestlers and their way of coping with stress in analysing the data.

It is found that there are significant differences (p<005). in between of these
indicators: self confidence approach and Psychotic type of personality, optimistic
approach and neurotic and psychotic type of personalities, desperate approach
dimension and neurotic personality, social support seeker dimension and lying

dimension. There is no significant difference found in other dimensions (p> 005).
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I.BOLUM: GIRiS

1.1. ARASTIRMANIN ONEMIi

Insanlarin karsilastiklar1 sorunlar karsisindaki vermis olduklar1 tepkiler
farklidir. Bu farkli tepkiler insanlarin kisilik 6zellikleri ile ilgilidir. Bu baglamda
sporcularin stresle basa c¢ikma tarzlan ile kisilik tipleri arasindaki iliskiyi ortaya
koyan bu calisma, hangi tiir kisiligin stresle daha iyi basa ¢ikabildigini ve hangi tiir

kisiligin ise strese daha yatkin oldugunu ortaya koyacaktir.

1.2. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, giirescilerin kisilik tiplerini ve stresle basa ¢ikma
tarzlarin belirleyerek, giires¢ilerin sahip olduklari kisilik tipleri ile stresle basa ¢ikma

tarzlari arasindaki iliskiyi ortaya koymaktir.

1.3. Problem ciimlesi

Giires, bireysel spor dallar1 arasinda diger spor dallarina oranla daha fazla
fiziksel ve zihinsel performans igermektedir. Uygulanan teknikler iist diizeyde
koordinasyon, siirat ve ¢eviklik icermektedir. Giires¢iler uygulanmasi zor olan teknik
hareketleri gerceklestirebilmek icin yogun sekilde antrenmanlar yapmaktadirlar.
Yapilan bu yogun calismalar, giirescilerde fiziksel ve zihinsel tahribatlara yol
acmakta ve bu tahribatlar giirescilerin stresle basa cikma tarzlarmi ve kisiligini
etkilemektedir. Bu diisiinceden yola ¢ikarak bu ¢alismada, erkek giirescilerin kisilik
tipleri ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasinda bir iligki var midir? Sorusuna yanit

aranacaktir.

1.3.1. Alt problemler

a-1. Norotizm kisilik tipi ile kendine guvenli yaklagim boyutu arasinda bir iligki var midir?
a-2. Norotizm kisilik tipi ile iyimser yaklagim boyutu arasinda bir iliski var midir?
a-3. Norotizm kisilik tipi ile ¢aresiz yaklagim boyutu arasinda bir iliski var midir?
a-4. Norotizm kisilik tipi ile boyun egici yaklagim boyutu arasinda bir iliski var midir?

a-5. Norotizm Kisilik tipi ile sosyal destek arama boyutu arasinda bir iligki var midir?



b-1. Disa donk kisilik tipi ile kendine glivenli yaklagim arasinda bir iligki var midir?
b-2. Disa donuk kisilik tipi ile iyimser yaklagim boyutu arasinda bir iliski var midir?
b-3. Disa donuk kisilik tipi ile ¢aresiz yaklagim boyutu arasinda bir iliski var midir?
b-4. Disa donuk kisilik tipi ile boyun egici yaklagim boyutu arasinda bir iliski var midir?
b-5 Disa donik kisilik tipi ile sosyal destek arama boyutu arasinda bir iliski var midir?
c-1. Psikotizm Kisilik tipi ile kendine guvenli yaklasim arasinda bir iliski var midir?
c-2. Psikotizm Kisilik tipi ile iyimser yaklasim boyutu arasinda bir iligki var midir?
c-3. Psikotizm kisilik tipi ile caresiz yaklagim boyutu arasinda bir iligki var midir?
c-4. Psikotizm kisilik tipi ile boyun egici yaklagim boyutu arasinda bir iligki var midir?
c-5 Psikotizm kisilik tipi ile sosyal destek arama boyutu arasinda bir iliski var midir?
¢-1. Yalan kisilik tipi ile kendine guvenli yaklagim arasinda bir iligki var midir?
¢-2. Yalan kisilik tipi ile iyimser yaklagim boyutu arasinda bir iligki var midir?
¢-3. Yalan kisilik tipi ile caresiz yaklagim boyutu arasinda bir iligki var midir?
¢-4. Yalan kisilik tipi ile boyun egici yaklagim boyutu arasinda bir iliski var midir?
¢-5. Yalan kKisilik tipi ile sosyal destek arama boyutu arasinda bir iliski var midir?
1.4. Hipotezler

Hipotez 1:

a-1. Norotizm kisilik tipi ile kendine giivenli yaklagim arasinda bir iligki yoktur.

a-2. Norotizm Kisilik tipi ile iyimser yaklagim boyutu arasinda bir iligki yoktur.

a-3. Norotizm kisilik tipi ile ¢aresiz yaklagim boyutu arasinda bir iligki vardir.

a-4. Norotizm kisilik tipi ile boyun egici yaklagim boyutu arasinda bir iligki vardir.

a-5. Norotizm kisilik tipi ile sosyal destek arama boyutu arasinda bir iliski yoktur.



Hipotez 2:

b-1. Disa donuk Kisilik tipi ile kendine glvenli yaklagim arasinda bir iligki vardir.
b-2. Diga donuk Kisilik tipi ile iyimser yaklasim boyutu arasinda bir iligki vardir.
b-3. Disa donuk Kisilik tipi ile caresiz yaklasim boyutu arasinda bir iligki yoktur.
b-4. Disa donuk kisilik tipi ile boyun egici yaklagim boyutu arasinda bir iligki yoktur.
b-5. Diga donuk kisilik tipi ile sosyal destek arama boyutu arasinda bir iligki vardir.
Hipotez 3:

c-1. Psikotizm kisilik tipi ile kendine glivenli yaklagim arasinda bir iligki vardir.

c-2. Psikotizm kisilik tipi ile iyimser yaklagim boyutu arasinda bir iligki vardir.

c-3. Psikotizm kisilik tipi ile garesiz yaklasim boyutu arasinda bir iligki yoktu.

c-4. Psikotizm kisilik tipi ile boyun egici yaklagim boyutu arasinda bir iligki yoktur.
c-5. Psikotizm Kisilik tipi ile sosyal destek arama boyutu arasinda bir iligki yoktur.
Hipotez 4:

¢-1. Yalan kisilik tipi ile kendine guvenli yaklagim arasinda bir iligki yoktur.

¢-2. Yalan kisilik tipi ile iyimser yaklagim boyutu arasinda bir iligki yoktur.

¢-3. Yalan kisilik tipi ile caresiz yaklagim boyutu arasinda bir iligki yoktur.

¢-4. Yalan kisilik tipi ile boyun egici yaklagim boyutu arasinda bir iligki yoktur.

¢-5. Yalan kisilik tipi ile sosyal destek arama boyutu arasinda bir iliski yoktur.

1.5. Arastirmanin varsayimlari

1- Calismaya katilan sporcularin evreni temsil ettigi varsayilmistir.

2- Calismada kullanilan 6l¢eklerin amaca uygun oldugu varsayilmistir.

3- Calismaya katilan sporculara Olgekler hakkinda yeterli bilgi verildigi
varsayilmistir.

4- Caligmada uygun istatistik yontemi kullanildig1 varsayilmistir.



6.1. Arastirmanmin Simirhliklar

1- Bu c¢alisma, 2012 wyili biiyiikler Tiirkiye sampiyonasina katilan erkek
giirescileri kapsamaktadir.

2- Tirkiye sampiyonasina katilan, 275 sporcu ile goriisiilmiis ve c¢aligmaya
katilmaya goniillii olan 227 sporcu ile anket ¢alismasi yapilmistir.

3- Calismada, Eysenck Kisilik Envanteri ve Stresle Basa Cikma Tarzlar

Envanteri kullanilmigtir.



II. BOLUM: GENEL BIiLGILER
2.1. KISILIK TANIMLARI VE KATMANLARI

Kisilik, bir insani ilgilendiren a dan z ye her seyi icermektedir. Kisiligin
baslangici, insanin ana rahmine diismesinden itibaren baslayarak ve hayatinin sonuna
kadar devam eden uzun ve kesintisiz bir siirectir.

Psikolojide 6nemli bir konu olan kisilik konusu iizerine birden fazla tanim
bulunmaktadir. Bu tanimlara bazilari asagida verilmistir.

Ciiceloglu kisiligi, insanin i¢ ve dis ¢evresiyle kurdugu ve kendini diger
insanlardan ayirt edici, tutarli ve yapilasmis bir iligki bigimi olarak
tanimlanmaktadir (Ciiceloglu, 2002).

Kisilik, bir insanin biitiin ilgilerinin, tutumlarinin, davraniglarini,
yeteneklerinin, konugma tarzinin, dis goriinlisiinii ve cevresine uyum gosteris
bi¢iminin 6zelliklerini iceren bir kavramdir. Bunlara ilaveten, 6nemli bir husus da,
kisiligin kendine &zgii ve ahenkli bir biitiin olmasidir. Oyle ki, insana iliskin bir
ozellik, o insan1i anlamda, tanimada insanlara ipucglari verebilmektedir. O'nun
bellegi, dis goriiniisii, direnme siiresi, sesi ve konusma tarzi, mimikleri, tepki hizi,
insanlara yada tabiata yada makinelere kars1 ilgi duymasi, sporculugu v.b.
Ozelliklerin hepsi o insan1 betimlemede onemlidir (Cetindz, 2005).

Kisilik, bir insanin biitiin ilgilerinin, tutumlarinin, yeteneklerinin, konugma
tarzinin, dig gorlniisiiniin ve c¢evresine uyum biciminin 6zelliklerini igeren bir
terimdir. Bununla birlikte dikkate deger bir husus, kisiligin kendine 6zgii ve ahenkli
bir biitlin olmasidir (Baymur, 1993).

Kisilik, insan yapisinin, duygusal durumunun, davramis bigimlerinin,
ilgilerinin, yeteneklerinin ve diger psikolojik oOzelliklerinin en karakteristik ve
orijinal biitiiniidiir (Erikson, 1984).

Kisilik, bir insanin fiziksel ve sosyal ortamiyla etkilesme tarzini ortaya koyan,
diisiince, duygu ve davranisin ayirt edici ve karakteristik goriintiileridir. Kisilik
biyolojik, psikolojik ve sosyolojik faktorlerin etkilesimi sonucun da bireyin kendine
0zgll yapisini gostermektedir. Ayni zamanda kisiligin olusumunda ¢evre ve kalitimin

son derece dnemli oldugu goriisii ortaya konulmustur (Tomrukgu, 2008).



Kisiligin olusumunda ndro biyolojik, bilissel, duygusal, nesne iligkileri,
yasam sorunlari, engellemeler, savunma gibi bircok boyutlari belirleyici olmaktadir
(Oztiirk, 1994).

Bireyin i¢inde dogup biiyiidiigii Sosyal yap1 ve c¢evrenin bireyin kisiliginin
olusumuna 6nemli derecede etkili oldugu ve anne ile kurulan iligkinin 6nem tasidigi
genelde kabul goren bir goriistiir (Tomrukgu, 2008).

Kisilik teriminin bat1 dillerdeki ortak kokeni "persona" soOzciigline
dayanmaktadir. Persona kelimesinin asil anlami, Latin dilinde, tiyatro oyuncularinin
kullandig1 "maske"dir. Tarihe baktigimiz zaman Cicero'nun persona sdzciigiinii dort
farkl sekilde ele aldigini goriilmektedir:

» Kisinin belirli bir bigimde goriinmesi, ancak dyle olamamas.
» Kisinin yagaminda oynadigi rol.

» Kisinin yagaminda oynadigi rol i¢in gerekli tiim 6zellikler.

» Goriinds ve asalet.

Kisilik, psikolojide kapsami en genis kavramlardan biridir. Bir insana ait ve
onu tanimlayan her 6zellik, o insan1 tanimada ve anlamada bize kaynaklik eder. Bu
anlamda kisilik; bir insanin biitiin ilgilerinin, tutumlarinin, yeteneklerinin, konugma
tarzinin, dig gorlinlisliniin ve c¢evresine uyum bic¢iminin Ozelliklerini iceren bir
terimdir (Burger, 2006).

Kisilik, bireyin kendine 06zgii tutum ve davraniglarin ahenkli bir
biitiinliiglidiir. Ancak kisiligin niteligi ile ilgili ortak bir kavram yoktur. Bunun sebebi
ise kisilik teriminin giinliikk dilde c¢ok cesitli anlamlarda kullaniliyor olmasindan
kaynaklanmaktadir. Ozellikle kisilik teriminin huy, mizag, karakter ve benlik gibi
terimlerle es anlaml1 olarak kullanilmasi, bu karisikliga yol agan dnemli bir etkendir.
Biitiin bunlara ragmen Kkisiligin tanimi ile ilgili zorluklarla karsilasilmaktadir.
Kisiligi, kisinin "sahip oldugu" bir sey olarak degerlendirenler, bazi insanlarin
kisiliklerini arkadas canlisi, hos, gliclii ya da saldirgan gibi terimlerle ifade etmeye
calismislardir. Bu tanima gore vurgulanan, kisiligin, insanlarin diger kisiler yaninda
gosterdikleri davranig oOzellikleri oldugudur. Bilimsel ¢aligsmalar dogrultusunda,
psikologlara gore kisilik, bireyin 6zel ve onu digerlerinden ayiran davraniglarini
icermektedir. Ozeldir, ¢iinkii bireyin siklikla yaptigi ya da en tipik davranislarim

temsil etmektedir. Ayirt edicidir, ¢linkii bu davraniglar bireyi baskalarindan ayirir.



Bununla birlikte kisilik terimi, bireyi diger bireylerden ayiran, farkli kilan ve bireyin
ilerdeki davraniglarini ilgilendiren tahminlerimizin dayanagini olusturan, goreceli
olarak degismez 6zelliklerini belirtmektedir (Yanbasti, 1990).

Kisilik, insan yapisinin, duygusal durumunun, davranis bi¢imlerinin,
ilgilerinin, yeteneklerinin ve diger psikolojik Ozelliklerinin en karakteristik ve
orijinal biitiintidiir (Erikson,1984).

Insanda evrimsel gelisme ile ilgili olan olgunlasma ve 6grenme ile ilgili olan
bireylesme-toplumsallasma siirecleri birbirini etkileyerek kisilik gelisir (Oztiirk,
1997).

Kisilik, bireyin zihinsel, duygusal, bedensel ve fizyolojik goriiniimlerin
dinamik bir sekilde orgiitlenmesidir. Insanin kisiligi, biyolojik ve psikolojik
faktorlerin etkisiyle olusur ve bireyin kendine ait 6zellikleri onu diger insanlardan
farkl1 kilmaktadir (Giiriin, 1991).

Bireyin hayattaki genel tutumlar kisilik 6zellikleri ile iliskilidir. Kalitim yolu
ile bireye gecen bazi 6zelliklerin ¢evresel etmenlerle gelistirilmesi sonucunda kisilik
ozellikleri olugmaktadir. Bireyler, egilimleri ve kisilik 6zellikleri ile uyum gosteren
meslekler ve ugrasilar i¢ine girerler. Bireylerin bu ugrasilardan biri ya da birkagin
belirlemede kisilik dnemli bir faktordiir, ancak tek belirleyici de degildir (Eysenck,
ve Wilson, 1996).

Bugiine dek yapilan tanimlamalarda kisilik, bir insan1 bagkalarindan ayiran
bedensel, zihinsel ve ruhsal 6zelliklerinin biitiinii olarak degerlendirilmistir. Bir
baska deyisle, kisilik kavramindan, bir insan1 nesnel (objektif) ve 6znel (subjektif)
yanlariyla digerlerinden farkli kilan duygu, diisiince, tutum ve davranis 6zelliklerinin
tiimi olarak anlagilir (Koknel, 1984).

Dogustan getirilen fiziksel oOzelliklerin, insan psikolojisini nasil ve ne
derecede etkiledikleri sorunu heniiz yeteri kadar aydinlik kazanmamistir. Giinliik
gozlemler ve bazi arastirma bulgular1 boyle bir etkinin var oldugunu gostermektedir
(Giiler, 2005).

Kisiligin bu kadar kapsayict bir kavram olmasi, bu kavramin ¢ok g¢esitli
sekillerde tamimlanmasma yol a¢mustir. Psikolog Gordon w. Allport, bir
aragtirmasinda, kisilik kavramimnin bir birinden ayri1 olarak 48 farkli sekilde

tanimlandigini saptamistir (Cetindz, 2005).



Kisilik, bireyin kendisine 6zgii olan, tek tek vasiflar1 toplayan, ruhsal bir
biitiinliiktlir. Bu biitliniin i¢ine, bireyin viicut yapisi, genel fiziki goriinimii, zekast,
yetenekleri, hey cani tepkileri, duygulan, ilgileri ve genel kiiltiirii girer (Adasal).
Kisilik, degismez bir gercek degil, aksine bir goriintii, bir etkilesim ve algilama
tiriind, bir izlenimdir (Cetindz, 2005).

2.1.1. Kisiligin Davramgsal Tanimi

Davranisg1 psikologlar kisiligi, bir insanin kendine 6zgii ve az ¢ok her zaman
gbzlenebilen davranis ve aliskanliklarmin tiimii olarak tanimlamaktadirlar. Ornegin;
Watson, kisiligi, "Bir insanin aligkanliklarinin ya da aligkanlik sistemlerinin toplam1"

olarak agiklamaktadir (Baymur, 1994).
2.1.2. Sosyal uyarici olarak Kisilik tanim

Bazi psikologlar kisiligi, toplumsal yapisiyla ele alarak incelerler. Insan
baskalar1 lizerinde ne gibi etkiler yapmakta ve ne tiir izlenimler birakmaktadir?
Bazilarina gore kisilik, insanin sosyal uyarict olma degeri olarak tanimlanmaktadir.
Ornegin; Mark May'a gore kisilik, insamin sosyal uyarict olma bakimindan
nitelikleridir. Kisilik, bir bakima insanin toplumda oynadigi roller ve bu rollerin
baskalarinin iizerinde biraktigi etkilerin biitiinii olarak tanimlanmaktadir. Elbette
bagkalar1 insanin kisilik niteliklerini degerlendirmede bazen yanilabilmektedirler.
Onlar insanin "gercek benligini" i¢ agidan géremezler. Bagkalar1 insan1 ancak distan
goriir ve onun gorlls, davraniglarin1 ve kendi iizerinde biraktigi izlenimlere gore

kisiyi degerlendirmektedir (Cetindz, 2005).
2.1.3. Derinlik psikologlarina gore kisilik

Derinlik psikologlaria gore kisilik, insanin gozlenebilir ve olgiilebilir biitiin
ozellikleri, bir takim i¢ etmenlerden ileri gelmektedir. Bir insanin gercek kisiligi, i¢
hayatindaki dinamik gii¢lerin kendisine has 0Ozellikleri ile aciklanabilecegini
savunmuglardir. Allport'un tanimi bu gruba girmektedir. Kendisi kisiligi, bireyin
cevresine, kendisine 6zgii bir bigimde uymasini saglayan psikofizik i¢ gii¢lerin

dinamik bir 6riintiisii olarak tanimlamaktadir (Baymur, 1994).



2.1.4. Kisiligin Katmanlar

Kisilik, birbirlerini tamamlayici bi¢imde islev goren katmanlardan olugmus
bir biitiindiir. Bu katmanlar asagidan yukariya dogru sdyle siralanabilir (Koknel,

1984).

» En alt katmanda, kisiligin bedensel nitelikleri bulunur. Bunlar arasinda
kalitimla gecen ve gebelik ya da dogum sirasinda doliit lizerinde etkili nedenlerin

olusturdugu beden yapisina iliskin 6zellikler, sakatliklar, &ziirler yer alir.

> Ikinci katmanda, bedensel ve ruhsal yapinin olusmasinda, gelismesinde
onemli rol oynayan, bedensel yapiya bi¢im ve renk veren i¢ salgi bezlerinin islevi

bulunur.

> Ugiincii katmanda, kisiligin olusup gelisecegi ruhsal yapmin temelini

olusturan zekavardir.

» Dordiincii katmanda, yasam gereksinimlerini karsilamaya yonelik, i¢giidii ve

diirtiilerden olusan giidiiler yer alir.

» Besinci katmanda, giidiilerden kaynaklanan duygulanim ve cosku alam
vardir. Bu katmanin kisiye 6zgii ozelliklerine huy (mizag) adi verilir. I¢ ve dis
uyarilara bagl olarak, kisinin mizacinda ortaya ¢ikan kisa siireli degismeler de duygu

durumu (ruh hali) adin1 alir.

» Altinc1 katmanda, kisiligin benligi bulunur. Benligin kendi i¢ ve dis ¢evre ile

kesintisiz siiriip giden iletisim ve etkilesimi, kisilige 6zgii 6zellikleri verir.

» Yedinci katmanda, kisiligin disariya yansiyan, baskalari tarafindan algilanan,
degerlendirilen duygulari, diisiinceleri, tutumlari, davramislari, hareketleri ve
eylemleri vardir. Bir bagka deyisle, bu katman daha onceki katmanlardan olusan

oznel kisilik yapisinin nesnel, gozlenebilen, 6l¢iilebilen yanidir.

» Sekizinci  katmanda,  kisiligin  disartya  yansiyan  6zelliklerinin
toplumdegerleri, kurallar1 ve ahlak agisindan degerlendirilmesi sonucu ortaya ¢ikan
karakter vardir. Bu katman, kisiligin benimsedigi deger yargilarinin bagkalar

tarafindan degerlendirilmesi sonucu olusur.
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» Dokuzuncu katman, kisinin kendini oldugu yada olmak istedigi bigimde
kabullenmesi ya da kabul ettirmesi, kisiliginin gercekligini kanitlamasi igin
basvurdugu yontemler, yollar, bu amag¢ ugruna harcadigi ¢aba ve ortaya ¢ikardig

tirlinlerden meydana gelir.

» Onuncu katmanda kisi, kisiligini olusturan 6teki katmanlarin bilincinde olarak

akip giden zaman i¢inde evrendeki yerini ve degerini saptar (Koknel, 1993).
2.2. KIiSILIK KURAMLAR
2.2.1.Yapisal (Structural) Kisilik Kuram

Bu akim, kisiligi yap1 bakimindan inceler. Kisiligin en iist diizeyini olusturan
bilincin algi, diisiince, irade gibi Ogelerinin olusmasi iizerinde durur. Bu kisilik
akimin1 savunan Tichener olup, yeni ruhbilimine biiyiikk katkida bulunmustur

(Koknel, 1984).

Freud'un diisiincelerindeki siirekli degisme ve gelismeler, giderek topografik
kurami terk etmesine ve yapisal bir kisilik modeli olugsmasina yol agmistir. 1926'da
Ego ve Id yapitinda bu yeni goriisii aciklayan Freud, bdylece psiko analitik
diisiincede yeni bir donem baglatmistir (Gengtan, 2004).

Freud'un gelistirdigi yapisal kurama gore kisilik ii¢ ana sistemden olusur: id,
Ego ve Siiper ego. Davranis bu ii¢ sistemin etkilesiminin {riiniidiir. Bu sistemlerden

herhangi biri, digerlerinden bagimsiz olarak tek basina ¢alisamaz (Gengtan, 2004).

Id, kisiligin temel sistemidir. Ego ve Siiper ego ondan ayrimlasarak gelisirler.
Id, kalitsal olarak gelen, iggiidiileri de kapsayan ve dogustan var olan psikolojik
gizilgiiclerin tlimiidiir. Yasamin ilk giinlerinde ¢ocugun kisilik yapisi, bosalim arayan
icgiidiisel diirtiilerle yiikli id den olusmaktadir. Bu donemde ¢ocuk bu diirtiileri
erteleme, denetleme ya da diizenleme olanagina sahip degildir ve cevresi ile bas
edebilme konusunda, kendisinin bakimini {istlenen kisilerin egolarina tiimden

bagimlidir (Kapan, 2001).

Ego, organizmanin gergek nesnel diinya ile aligverise gegme gereksiniminden

varlik bulur. Ac¢ligin giderilmesi i¢in a¢ insanin, yiyecegi arayip, bulup yemesi
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gerekir. Bunun i¢in dis diinyada var olan yiyecegin gercek algisi ile yiyecegin
zihinsel 1imgesini birbirinden ayirmayir Ogrenmek zorundadir. Dolayisiyla,
bellegindeki imgeye uygun bir yiyecegin goriintiisiini ya da kokusunu duyu
organlar1 araciligiyla arastiracaktir. Enerjinin bir i¢giidiiye doyum saglayacak bir
eyleme yoneltilmesine nesne secimi denir. Id nesneler arsinda bu ayirimi yaparak,
uygun olan1 bulma yetenegine sahip degildir. A¢ bir bebek buldugu herhangi bir seye
sartlir ve agzina gotiirlir. Zihinsel imge bu gereksinimi karsilayamayacagi igin,
kisinin ruhsal diinyasiyla dig diinyay1 birbirinden ayirabilmesi gerekmektedir, bu

gorev de egoya diismektedir.

Kisiligin ii¢lincli ve en son gelisen sistemi stper egodur. Bu sistem ¢ocuga
ana-babasi tarafindan aktarilan ve 6diil-ceza uygulamalari ile pekistirilen, geleneksel
degerlerin ve toplum ilkelerinin igsel temsilcisidir, kisiligin torel yonidiir. Siiper
egoyu ilgilendiren husus, bir seyin dogru ya da yanlis olduguna karar verip, toplum
ya da temsilcileri tarafindan onaylanmig olan torel Olciitlere gore davranmaktir

(Gengtan, 2004).
Stiper egonun baglica iglevleri:

> Id den gelen duygulari bastirmak ketlemek ki bunlar o6zellikle, disa

vuruldugunda toplumun hos karsilamayacagi tiirde cinsel ve saldirgan diirtiilerdir.

» Egoyu gercekei amaglar yerine, torel amaclara yonelmeye inandirmaya

caligmak.

» Kusursuz olmaya ¢abalamaktir. Siiper ego, id ve egoya karsi ¢ikarak, onlari
kendi istedigi diizene yoneltme egilimindedir. Ego, icgiidiisel isteklere doyum
saglanmasini erteler, sliper ego ise bu istekleri timden engellemeye calisir (Giiler,

2005).
2.2.2. Islevsel (Functional) Kisilik Kuram

Kisiligi ¢cevreye uyum siireci olarak ele alirlar. Yapisal ruhbilimcilerden farkli
olarak, kisiligin zihinsel yapisindan cok islevleri {izerinde dururlar. Algi, diisiince,

duygulanim gibi zihinsel yapiyr olusturan cesitli 6gelerin caligmasini inceleyip,
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¢evreye uyum sirasinda, glincel yasantida karsilasilan sorunlarin nasil ¢oziildiiglini

incelerler. Bu kuramin kurucular1 William James ve Jonh Dewey'di (Gtiler, 2005).
2.2.3. Topografik Kisilik Kuram

Yiizyilin baslarindan, ruhsal aygitin yapisal modelini iceren Id ve Ego adl
yapitinin yayinlandigr 1923 yilina degin gegen siire boyunca, Freud'un ilgisini en ¢ok
¢eken konu topografik kuram olmustur. Bu donemde Freud, ruhsal aygit kavramini,
zihinsel igerikli belirli zihin bolgelerine yerlestirerek boliimlemeyi amaglamistir. Bu
zihinsel stirecleri anatomik bolgelere gore ayirma anlaminda bir bdlmeyi degil, cesitli
zihinsel etkinliklerin bilince uzakliklarinin saptanmasini igermektedir. Buna gore,
bilincin disinda olusan ve dikkati zorlamakla biling¢ diizeyine ¢ikarilamayan olaylar,
zihnin "biling dis1" denilen en derin bolgelerinden kaynaklanmaktadirlar. Dikkat sarf
ederek bilince ¢ikmasi saglanabilen zihinsel olaylar ise "biling oncesi" denilen ve
bilince daha yakin bir bolgede olusmaktadirlar. Bilingli olarak yasanan ve algilanan

olaylar ise zihnin yiizeyinde olugmaktadirlar (Gtiler, 2005).

1923 yilinda Freud'un ruhsal aygita iliskin yapisal kuramini agiklamasiyla,
topografik kuram 6nemini yitirmis ve psikoanalitik uygulamalarda kullanilan bir arag
olmaktan ¢ikmigtir. Bununla birlikte topografik kuram, zihinsel olaylarin farkinda
olunmas1 ya da olunmamasini tanmimlamada gegerliligini korumaktadir (Gtiler, 2005).

Biling, dis diinyadan ya da bedenin i¢inden gelen algilar1 fark edebilen zihin
bolgesidir. Bedensel algilari, diisiince siireclerini ve heyecansal durumlari da kapsar.
Bilincin igerigi, konusma ya da davranislarla g¢evreye iletilir (Gengtan,2004).

Biling oncesi, dikkatin zorlanmasi ile biling diizeyinde algilanabilen zihinsel
olaylar1 ve stiregleri icermektedir. Bu igerikte, gerceklige iliskin sorunlar1 ¢6zmeye
calismak gibi gelismis diisiince bi¢imlerinin yani sira, diis kurma gibi siirecler de
bulunmaktadir. Biling dis1 genel anlamda bilingli algilamanin disinda kalan tiim
zihinsel olaylari, dolayisiyla biling dncesini de i¢ine almaktadir. Dinamik anlamda
ise biling disi, sansiir mekanizmasinin engeli dolayisiyla biling diizeyine ulasma
olanagi olmayan zihinsel siirecleri igermektedir. Bu icerik, gerceklige ve mantiga
uymayan ve insanin iginden geldigince doyurulmak istenen diirtiilerden

olusmaktadir. Bu diirtiiler kisinin bilin¢li diinyasinda gegerli olan torel inanglara
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karsit diigen isteklerden kaynaklanir ve ancak psikoanalitik tedavide, kisinin

direncleri kirildiginda biling diizeyine ulagabilmektedirler (Giiler, 2005).
2.2.4. I¢giidiiler Kuram

Freud'un icgiidii kavramini ele alis bi¢imi zaman i¢inde bazi1 degisikliklere
ugramissa da, en eski kullanilis bigimi ile i¢giidii, beden ve zihin arasindaki sinir
lizerine yerlestirilebilecek bir kavram olarak tanimlanmistir. Bu tanima gore,
organizmanin i¢inden kaynaklanan uyaranlarin olusturdugu psikolojik etki sonucu,
zihin kendisine bagli bazi1 organlari harekete gecirir. Bir bagka degisle, i¢giidiiler
fizyolojik  gereksinimleri iceren igsel uyaranlarin psikolojik  gOriiniimli

temsilcileridir.

Yukarida da tanimlandig1 gibi i¢giidii, i¢sel ve organik uyarilmanin psikolojik
anlatimidir. Kaynaklandig1 bedensel uyarilmaya gereksinim, gereksinimin psikolojik
temsilcisine de istek denir. Aclik fizyolojik yonden dokularin besinsiz kalma
durumu, psikolojik yonden ise besin maddesi istegi olarak tanimlanabilir (Gengtan,

2004).

Icgiidiiler, kisinin kullanabilecegi ruhsal enerjinin tiimiinii olustururlar. Bir
icgiidiiniin dort 6zelligi vardir: kaynak, amag, nesne ve itici gli¢. Kaynak, daha once
sozli edilen bedensel durum ya da gereksinimdir. Amag, bedensel uyarilmanin
ortadan kaldirilmasidir. Bunu saglamak i¢in uyarilma durumuna son verecek ve
gereksinimi karsilayacak uygun bir nesne bulmak gerekir. Itici giic, icgiidiiniin,
gereksinim arttig1 oranda giiclenen ve harekete gegirici 6gesidir. Bir insanin aglik
orani onda bitkinlik yaratacak bir diizeye vardiginda, i¢giidiiniin itici giicli de artar.
Icgiidiilerin geriletici 6zelligi vardir; gereksinme karsilandiktan sonra kisi, i¢giidiiniin
belirmesinden o6nceki durumuna doner. I¢giidiiniin koruma 6zelligi de vardur;

organizmanin dengesini belirli bir diizeyde tutmaya caligir (Giiler, 2005).
2.2.5. Freud'un Psiko seksiiel Gelisim Kuram

Sigmund Freud, bu yiizyilin basinda, zamanina gore devrimsel nitelik tasiyan
kisilik gelisimi kuramini sunmustur. Freud, kisilik gelisimi bakimindan ilk ¢ocukluk

yillarindaki  yasantilarin = 6nemini vurgular. Freud'un kurami psikoanalitik
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kuramlardan birisidir. Bu kurama gore, normal gelisimin saglanmasi i¢in, gelisimin
her doneminde bireyin temel ihtiyaclarinin doyurulmasi gerekmektedir. Eger temel

ihtiyaglar karsilanmazsa kisilik gelisimi engellenebilir.

Freud, kisilik gelisimini g¢esitli donemlerle agiklamistir. Her donem, belli bir
kritik gelisimi kapsamaktadir. Bu donemdeki ihtiyaglar karsilanmadigi takdirde, o
doneme asir1 bagimlilik meydana gelmekte, sonraki asamada meydana gelecek
kisilik gelisimini engellemektedir. Freud'un psikoanalitik kurami, psikoseksiiel
gelisimi her biri yeni bir sosyallesme sorunuyla nitelenen bes temel doneme

ayirmistir,

» Oral Donem: Bu donem 0-1 yas arasindaki bebeklik donemini kapsar.
Oraldonemde temel haz kaynagi emmedir. Emme, pasif ve bagimli bir davranistir.
Emme ihtiyaci, daha sonraki yasaminda da siirmektedir. Ornegin, 6grencilerin sinirli
ve gergin oldugunda tirnak yemeleri, Freud'un oral bagimlilik olarak tanimladigi

durumun bir gdstergesidir.

> Anal Doénem: lkinci gelisim dénemi olan anal dénem, 1-3
yaslarinikapsamaktadir. Bu donem idrar ve diski kagirma ile ilgilidir. Cocuk, bu
donemde kendini ve c¢evreyi kontrol etmeyi Ogrenir. Sinirli, hosgorisiz ve
cezalandirma yolu ile tuvalet egitimi veren anne - baba ya da bakicilar, gocugun bu
doneme bagimli kalmasina neden olurlar. Bu durumda daha sonra davranis

bozukluklar1 meydana gelmektedir.

» Fallik Donem: Bu donem asagi yukar1 3-6 yaglari arasii kapsamaktadir.
Cocuklar bu déonemde genital organlarindan zevk aldiklarinmi fark ederler. Kars1 cins
ebeveyne acik olarak daha fazla sevgi gosterisinde bulunur. Ana - baba ya da onlarin
yerine gecen yetiskinler, cocuklara sicak ve sevgi dolu bir sekilde davranmalidirlar.
Cocuklar bu donemde, yetiskinleri model alarak cinsiyet rollerini kazanmaya

baslarlar.

» Gizli Dénem: 6 -1 2 yaslan arasindaki donem, gizli donem adini alir. Bu
donemde cocuk cinsiyetle ilgili konulardan hoslanmaz ve kendini daha ¢ok oyuna
verir. Cocuklar sevgi gosterilerini ev disinda arkadaslarina yoneltirler. Ilkokul

cagindaki cocuklar, cinsiyet rol kimligine giiclii bir ilgi duymaya baglarlar.
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» Genital Donem: Freud'un besinci donemi firtinadir. Genital donem adi verilen
bu donem, asag1 yukar1 12 yasindan sonra baslar. Hizli fiziksel gelisme ve buluga
erme ile igsel cinsel diirtiiler artmaktadir. Ergen, ebeveyn ile iliskilerini diizenlemek,
catismalarini ¢6zlimlemek ihtiyacindadir. Psikoanalitik kurama gore, eger bu doneme
asir1 bagimlilik meydana gelmemis ise, ergenin temel ihtiyaclarinin karsilanmasi ile

sorunlart ¢oziimlenebilir (Senemoglu, 2003).
2.2.6. Sosyal Ogrenme Kisilik Kuram

A. Bandura, J.Rotter ve W.Mischel bu kurami baslica kuramcilaridir. Insan
O0grenmesinin sosyal bir ortamda olustugunu ve c¢ocuklarin en Onemli 6grenme
yasantilarinin baskalarinin davranislarini gozleyerek olustugunu savunur (Ciiceloglu,
2002). Bu teoride kisilik 6grenmeyle olusuyorsa, yine 6grenme yolu ile kisiligin
degistirilebilecegi ileri siirmektedir. Ogrenme, pekistirmesiz de miimkiindiir. Kisi
olaylara tepkide bulunur ve aktif olarak durumlar1 yapilastirir ve etkiler. Bununla
beraber kisilik yapilari, zihni ve kendini ayarlama siireclerinin {istiine temellendirilir.
Kisinin ¢evresini nasil yapilastirdigi, organize ettigi, durumlar1 nasil yapilagtirdigi ve
pekistiricileri nasil degerlendirdigi gibi kisilik degiskenleri 6nemlidir. Amaglar ve
planlar, pekistiricilerdeki oncelikleri belirleme ve faaliyetler arasinda tercih yapmasi

im kanivererek davranisi uzun siireli organize etmede yardimci olur (Senerler,1993).
2.2.7. Erikson'un Psiko-Sosyal Gelisim Kuram

Erik Erikson, Freud'un goriislerinden etkilenmekle birlikte, bazi noktalarda
ona katilmamuis, tlim yasami sekiz donemde inceledigi psiko-sosyal gelisim kuramini
gelistirmistir. Her iki kuramc1 da gelisimin belli agamalardan gectigi konusunda ortak
diisiinmektedirler ancak, Erikson kisiligin olusumunda biyolojik etkenlerin yani sira,

toplumsal etkenlerin de 6nemli olduguna inanmaktadir.

Erikson'un psiko-sosyal gelisim kuramina goére, her gelisim doneminde o
evreye Ozgii basa c¢ikilmasi gereken psiko-sosyal bunalimlar, catigsmalar yasanir.
Kisiligin saglikli gelisimi i¢in bireyin bu bunalimlar1 basari ile atlatmas1 gerekir. Bu

ayni zamanda o donemin temel gelisim gorevi sayilmaktadir (Giiler, 2005).
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» Temel Giivene Kars1 Giivensizlik (0—1); Bu donem, Freud'un kuramindaki
oral doneme karsilik gelmektedir. Bebeklik doneminde bebegin bakimini yapan
kisilerin, bebegin temel gereksinimlerini diizenli olarak karsilamalar1 durumunda,
temel giiven duygusunun gelismesi saglanmis olur. Aksi durumda bebek dis
diinyanin ve insanlarin giivenilmez olduguna dair bir inang¢ gelistirebilir. Erikson'a
gore, ileriki yillarda temel giiven duygusunun saglikli gelismesi i¢in annelerin
cocuga izin vermesinde veya engellemesinde belli bir yontem kullanilmasi yetmez;
cocuk neden engellendiginin farkinda olmalidir ve bu engellemenin hakli olduguna

inandirilmalidir (Eksi, 1990).

Anne ve babanin, 6zellikle de annenin ¢ocuga kars1 davranislari, gosterdigi
ilgi ve cocugun bakimi ¢ok Onemlidir. Annenin ¢ocugu sevmesi, yakindan
ilgilenmesi, ¢ocugun kendini degerli hissetmesini ve olumlu bir benlik gelistirmesini
saglar. Cocuk ii¢ boyut i¢cinde giiven duygusu kazanabilir; asinalik, tutarlilik ve
stireklilik. Eger ¢cocuga bakan kisi ¢cocuga asina geliyorsa, tutarli davraniyorsa ve
davraniglarindaki tutarlilik stireklilik gosteriyorsa, cocugun giiven duygusu edinmesi
kolay olur

> Ozerklige Kars1 Kusku ve Utang (1-3); Fiziksel olgunlasmanin sonucu olarak
kaskontroliiniin saglanmaya baslamasi ile ¢ocuklar bu donemde, yiiriime, kosma,
nesneleri ellerine alma, tutma, firlatma ve tuvaletlerini tutma ya da birakma
davraniglar1 gosterirler. Boylece ¢ocuk tiimiiyle baskalarina bagimli olmaktan ¢ikip,
kendi istegi dogrultusunda girisimlerde bulunmaya baslar. Cocuk kendi bedenini ve
cevresini kontrol ederek 6zerk bir bicimde davranmaktan zevk alir. Asir1 koruyucu
ya da otoriter ¢ocuk yetistirme tutumuna sahip anne ve babalar ¢ocugun bu
egilimlerini kisitlar ve girisimlerinden dolay1 cezalandirirlarsa, ¢cocuk eylemlerinde

utang duyabilir ve yeteneklerine iliskin kuskular gelistirebilir (Giiler, 2005).

Cocukta, bu evrede birbirine karsit iki egilim arasinda bir se¢im yapabilme
yetisi gelismektedir. Iste bu evrede, disaridan yapilacak denetim ve odgretiler, bir
secim yapma yetisini asir1 uclara gétiirmeyecek bigimde giiven verici olmalidir (Eksi,
1990).
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Cocuk bagkalarmin yardimini reddederek, yapmak istediklerini tek basina
yapma davranigi gosterir. Tek basina eylemlerde bulunmasina destek olunur ve bu
eylemlerden dolay1 cezalandirilmazsa, yeterlik duygusu gelistirerek, bagimsiz

davranabilme 6zelligi kazanir (Giiler, 2005).

> Girisimcilige Kars1 Sugluluk (3-6), Erikson'a gére bu doénemin
davraniglarinda atilganlik ve giriskenlik egemendir. Yalmiz gercek cevrede
karsilastiklarina degil, hayal diinyasinda da ¢ocuk, bilinmeyene karst hizla
atilmaktadir Freud'un Fallik donemine karsilik gelen bu evrede, rahatlikla
yiiriiyebilen ve konusabilen cocuk artik bagimsiz davranabilmekte ve isteklerini
rahatlikla dile getirebilmektedir. Buna bagl olarak, oldukc¢a hareketli, ¢evresinde
olup bitenlere merakli ve 6grenmeye isteklidir. Cocuk, bagimsiz hareket edebilme
becerisi daha da gelistiginden, fiziksel ve sosyal ¢evreyi daha fazla arastirir. Motor
ve dil gelisimindeki ilerlemeler sonucu, ¢cok hareketli ve merakli olan ¢ocugun bu
davraniglar1 engellenir ve elestirilirse, ¢ocuk yaptiklarinin yanlis oldugunu diisiinerek
sucluluk duygusu yasayabilir. Anne babalarin, ¢ocugun merakindan kaynaklanan
sorularina uygun cevaplar vermeli, girisimlerini destekleyerek ¢evresindeki olaylari
anlamasina yardimci olmalar1 gerekir. Cocuga hosgorii ile yaklasan, sevecen tavirlar
gbsteren anne ve babalar, cocuklarin bu donemi saglikli bir sekilde yasamasini
saglayarak, bir sonraki donem i¢in olumlu o6zelliklerin kazanildigi bir temel

olusmasina yardimci olurlar (Eksi, 1990).

» Basartya Karsi Asagilik Duygusu (6-12); Bu donem okul yillarii kapsar.
Cocugun ilgisi akademik konularda yogunlasir. Cocuk, okulun hayatina girmesi ile
aile disinda farkli bir sosyal ¢evrenin icinde yer almaya baslar. Calisma, basarma,
isbirligi yapma, arkadaslarla olumlu iliskiler kurma 6nemlidir. Cocuk bu dénemde,
kendisine ve yeteneklerine iliskin olumlu tutumlar gelistirmelidir. Bunu
basaramadig1 taktirde asagilik duygusu yasayabilir. Anne-baba ve Ogretmenlerin
cocukta Ozgiivenin gelismesini saglamalar1 ve c¢ocuklara yetenekleri Olgiisiinde

sorumluluk vererek, onlar1 desteklemeleri gerekir (Giiler, 2005).
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Erikson'a gore asagilik duygusunun nedeni, daha Onceki donemlere ait

catismalarin ¢oziimlenmemesi de olabilir (Eksi, 1990).

» Kimlik Kazanmaya Kars1 Rol Karmasasi (12-20): Bu donem ergenlik yillarini
kapsar. Erikson ergenlik yillarina 6zel bir 6nem vermekte ve kuraminda biiylik yer
ayirmaktadir. Erikson'a gore, ergenlik donemi kisinin kendisine "Ben kimim?"
sorusunu sordugu ve bu soruya cevap aradigi donemdir. Bu donemde fizyolojik,
biligsel ve sosyal alanlarda hizli degisme ve gelismeler yasanir. Viicudun hizla
biiyliyerek bir yetigkin viicuduna donilismesi, zihinsel becerilerin gelismesi sonucu
diinyay1 algilamada degisiklikler yasanmasi ve sosyal rollerin degismesi bu donemin

ozellikleridir (Gtiler, 2005).

Erikson, adolesan donemin baslarinda, 14-15 yaslarinda asik olmanin bir
dereceye kadar cinsel olmadigr diistincesindedir. Adolesant agki bir bakima gencin
kendi dagik imgesini karsi cins {izerine yansitmasi, bdylece kendi aksetmesini
baskalar1 iizerinde gorerek, kendi kimligi konusunda bir acikliga kavusabilmesi

icindir (Eksi, 1990).

Ergenin kimligini kazanabilmesi i¢in ¢evresinde saglikli 6zdesim kurabilecegi
yetiskin modellere ihtiyact vardir. Birey, "Ben kimim?" sorusuna cevap ararken
cesitli rolleri deneyecek, baskalarini taklit edecek ve sonugta kendini farkli kilan
ozellikleri bulacaktir. Ergen, sevdigi, giivendigi, anlayisli ve hosgoriilii buldugu
yetiskinleri kendisine yakin bularak bu kisilere benzemeye calisacak ve onlari taklit
edecektir. Dolayisiyla, ergenin onu yargilamadan kabul eden, sevgi ve giiven veren
insanlarin bulundugu bir ¢evrede olmasi saglikli bir kimlik gelistirebilmesi acisindan
son derece Onemlidir. Erikson'a gore, gen¢ bu evrede kimlik kazanma sorununu
¢cozemez ise kimlik karmasasi bunalimi yasar ve bunun sonucu olarak kendine

giivensiz ve kararsiz bir birey olabilir (Giiler, 2005).

> Yakin lliskilere Karst Yalnizlik: Delikanlilik doneminden sonra geng
yetigkinlik ¢ag1 baglar. Delikanlilik doneminde en O©nemli sorun kimligin

arastirilmasi, kimlik duygusunun yerlesmesidir (Eksi, 1990).

Erikson'a gore yakinlik, bireyin kendi biitiinliigiinti koruyarak, bir bagkasinin

kisiligi icinde kendini bulmak anlamina gelmektedir. Birey sayet bu donemde
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digerleri ile yakin iliskiler kurmakta giicliik ¢ekerse, insanlardan uzak kalmayi tercih

edebilir ve yalnizlik duygusu yasayabilir (Giiler, 2005).

> Uretkenlige Karst Durgunluk; Cocuklarin ana babaya bagimliliklar:
konusunda c¢ok durulmus ama, yetiskinlerin cocuklara bagimlilig1 yeterince
islenmemistir. Olgun insan, kendisine gereksinim duyulmasini bekler. Olgun kisinin
de yetistirdigi yeni kusaklardan destege, rehberlige ve bakima ihtiyact vardir.
Ureticilik deyince yeni bir kusag1 olusturmak ve ona rehberlik etmek anlasilir. Bu
kavram iiretim yapabilme (productivite) ve yaraticilik (creativity) anlamlarini da

igcermektedir (Eksi, 1990).

Uretkenlige karsi durgunluk karmasasi orta yaslarda yasanmaktadir. Orta
yetiskinlikte bireyden aile ve is yasantisi ile toplumsal rollerinde verimli ve yaratici
olmasi beklenmektedir. Verimlilik, sadece ¢ocuk yetistirmek degildir, baska verimli
olma yollar1 da vardir; 6gretmenlik, yazarlik, kasifler, sanatlar, bilim, sosyal
etkinlikler gibi gelecek nesillere bir sekilde aktarilacagi diisiiniilen her sey verimlilik
icin kullanilabilir. Yetiskinlikte bu gelisim goérevlerini basaramayan bireyler,

kendilerine ve gevrelerine faydali olamazlar ve durgunluk yasarlar (Gtiler, 2005).

» Benlik Biitiinliigiine Karst Umutsuzluk; Bu, yaslilik donemini kapsayan
donemdir. Daha onceki donemlerde kazanilmis benlik Ozelliklerinin artik 1yice

olgunlagmasi ve birbirleri ile biitlinlesmesi benligin en 6nemli gorevidir (Eksi, 1990)

Son psiko-sosyal gelisim donemi olan benlik biitiinliigiine kars1 umutsuzluk,
yaghilik yillarini kapsar. Birey bu yillarda yagamin1 gézden gecirdiginde, anlamli ve
doyumlu bir hayat siirdiigiinii diisiiniiyorsa, benlik biitlinliiglinii gelistirir. Aksi halde,
umutsuzluga kapilir ve gecirmis oldugu yasamdan memnun olmadigi i¢in 6lim
korkusu yasar. Benlik biitiinliigiine, yasamini olumlu ve olumsuz yanlari ile kabul
edenler ulagirken, ge¢misini basarisizliklarla dolu goren ve pigsmanliklar yasayanlar,

umutsuzluk duygusuna kapilirlar (Giiler, 2005).

Yaslilik cagindaki "benlik biitiinliigii" duygusu ile bebeklik ¢cagindaki "gliven
duygusu" hem birbirine ¢ok bagli, hem de benzemektedir. Yaslilarda 6liimden
korkmamaya yetecek derecede benlik biitiinliigii olursa, ¢ocuklar da yasamdan

korkmayacaklardir (Eksi, 1990).
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2.2.8. Eric Berne'nin Kisilik Kuramm

Berne'in teorisi, kisiligin ii¢ dilimden meydana geldigi goriisii lizerine
dayanmaktadir. Bu yoniiyle Berne, Freud un kisilik dilimleri olan id, siiper ego ve
ego gibi kavramlardan olduk¢a esinlenmise benzemektedir. Kisiligin olusumuna

duygusallikla yaklagan Berne' in teorisinin ii¢ temel kavrami sunlardir (Berne, 1992).

Kisiligin Ebeveynlik (Ana ve Babalik) Yoni; Her ferdin birer ana ve babasi
(veya onlarin yerine koydugu kisiler) vardir. Fert, ana ve babasmnin benlik
durumlarini, kendi algiladigi bi¢imde zihninde yeniden insa ederek bir anlamda
kendi benliginde bir ebeveynlik (ana ve babalik) bigimlendirir. Fertlerin, bagkalarina
yol gosterme, nasihat etme, yasaklar koyma, davraniglar1 diizenleme ve sinirlama
seklindeki tavirlari, onlarin icinde tasidiklari ebeveynlik yonlerinin birer disa
yansimasidir. Her insanin tabiatinda var olan bu yoniin, kisiligin olusumundaki
katkis1 ve derecesi her fertte farkli ortaya ¢ikmaktadir. Buna gore, normal sartlarda
ebeveynlik yonii, ¢ocuk kisiliginde, oran olarak diisiik iken yaslandik¢a bunun pay1
yiikselecektir. Berne' in ebeveynlik dedigi sey, Freud' deki siiper ego kavramina denk
dismektedir.

Kisiligin Cocukluk Yonii; Insanlarm dogumundan baslayarak, genglik
donemine kadar olan devreye, bilindigi gibi ¢cocukluk denmektedir. Hi¢ kuskusuz,
her ferdin hayat ¢izgisinde boyle bir donem yasanmaktadir. Cocukluk kavraminin
cagristirdig1 temel izlenimler ise bagimli ve edilgen davranislar, bencil ve sorumsuz
tavirlar, sadece i¢inde bulunulan zamani diistinmek, sinirli davranis alternatifleriyle
hareket etmek, ¢ogunlukla eglenme ve oyuna diiskiin olmak, sinirsiz ve i¢giidiisel
isteklerle dolu olmak gibi hususlardir. Fertler, biyolojik ve sosyolojik bir siireg
dahilinde gelismelerini siirdiiriirken, bu ¢ocukluk yonleri ve 6zellikleri de gittikge
torpiilenerek, daha olgun ve sosyal davraniglara doniisecektir. Fakat, insanlar
biyolojik olarak ¢ocukluk yasindan ¢ikarak daha ileri yaslara vardiklar1 ve hatta
ihtiyar olduklar1 zaman bile, kendi benliklerinde agik veya gizli kalmis bir gocukluk
yoniinli mutlaka tasiyacaklardir. Konusma diliyle "Her kisi i¢inde kiigiik bir kiz ya da
oglan tasir". Kisiligin gelisimi itibariyla ¢ocukluk yonii, her fertte, kiiciik yaslarda

baskin bir 6zellik iken, ileri- ki yas donemlerinde oran olarak gittikge zayiflayacaktir.
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Goriildiagi tizere, Berne' in gocukluk yonii, Freud un id kavraminin daha hafifletilmis

bigimine benzemektedir.

Kisiligin Olgunluk Yénii; Insan hayatmin, cocukluk ile yashlik arasindaki
donemine, genel olarak yetiskinlik devresi olarak bakilmaktadir. Yetiskinlik
donemindeki fertlerin davranislari hakkinda disiiniilecek olursa, bunlardan
cikarilacak temel 6zellikleri su sekilde 6zetlemek miimkiindiir. Nispeten bagimsiz ve
aktif davraniglar, yiiksek bir sorumluluk ve duyarlilik diizeyi, i¢inde bulunulan
zaman ile birlikte ge¢misi ve gelecegi de diisiinmek, ¢ok alternatifli bir davranis
zenginligi, calisma ve basarili olmaya Onem verme, istek ve arzularin sosyo-
ekonomik c¢evre sartlarina gore sinirlandirilmast gibi hususlar, yetiskinligin ve
olgunlugun c¢agristirdigi temel davramis standartlarini meydana getirmektedir.
Fertlerin, biyolojik ve sosyolojik gelisme ¢izgilerinde, daha ¢ok orta donemde baskin
bir kisilik yonii olarak ortaya ¢ikan bu 6zellik, daha 6ncekiler de oldugu gibi, hayatin
her asamasinda, cocukluk ve yashilik da dahil olmak iizere, var olabilen ve
gozlenebilen bir kisilik dilimidir. Freud' de, ego, nasil id ile siiper ego arasinda
arabulucu bir fonksiyon icra ediyor ise, Berne' de de "olgunluk", insan kisiliginin
cocukluk ve ebeveynlik yonlerinin orta noktasin teskil etmektedir. Konusma dilinde
kullanilan, "herkesin olgun bir yan1 vardir" seklindeki ifade de, bu kisilik 6zelliginin
insan kisiliginin her devresi i¢in gegerli oldugunu agikga gostermektedir. Berne' in
kisilik teorisi, bazen yanlis anlasildigi gibi, birbirini takip eden ve tamamlayan
asamalar olarak goriilmemelidir. Kisiligi olusturan her 6zellik, insanin dogmasindan
Oliinceye kadar her asamada vardir ve insan kisiligi, bu iic degiskenin farkl
kombinezonlarindan meydana gelmektedir. Daha 6ncede ifade edilmeye galisildig:
gibi, fertlerin biyolojik ve sosyolojik gelisme donemlerine gore, bu gli
kombinezonlarda baz1 degiskenler digerlerine gore daha baskin ve hakim durumdadir

(Can, 2007).
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2.2.9. Karen Horney'in Kisilik Kuram

Horney, kisiligi sosyal iliskilerle ilgili 6nemli ¢oziimlemelerden yararlanmak
suretiyle incelemistir. O'na gore kisiligin temel 6gesi "kaygi ve korku" dur (Can,

2007).

Her birey, ¢esitli nedenlerle ileri gelen kaygt ve korkularmi yenebilmek ve
bunlar1 asabilmek icin bir¢ok faaliyette bulunur. Kaygi ve korku yaratan kaynaklarla
bas edebilmek icin basvurulan gesitli davranis kaliplar1 ve taktikler, belirli bir ¢6ziim
yaratamamis olsa bile bireylerin sinirsel gerginlikten kurtulmasini saglayabilir.
Horney' in kaygi ve korkular ile bas edebilmek icin bireylerin basvurabilecegi
davranis alternatiflerini on adet olarak belirlemesine karsilik, bunlardan ii¢ tanesi,
Ozellikle toplumsal sistem igerisindeki kisilik tlirlerinin tespit edilmesi bakimindan

olduk¢a 6nemlidir. Bunlar su sekilde agiklayabiliriz.

Sempatik- disa doniik; Insanlara yaklasarak sevgi ve yakimlik duymak

suretiyle kaygi ve korkulart giderme ¢abalar1 seklinde bir kisilik gelistirme.

Antipatik- ice doniik; Insanlardan uzak durmak, onlara karismamak ve yalniz
basina hareket ederek kaygi ve korkularindan kurtulma g¢abalari seklinde bir kisilik

gelistirme.

Saldirgan ve 6fkeli; Insanlara kars1 gelmek, onlarla miicadeleye girmek, giiclii
ve yenilmez oldugunu gostermek, her seyi tartisarak ve kavga ederek elde etmeye
calismak seklinde kaygi ve korkulardan kurtulma c¢abalarini olusturdugu bir kisilik

gelistirme.

Kaygi ve korkulardan kurtulmak i¢in, insanlarin bagvurduklari davranis
bicimleri onlarin kisiliklerini yansitan énemli unsurlardir. Bu davraniglar insanlarin

hangi kisilik 6zelliklerine sahip olduklarini yansitir (Eroglu,2000).
2.2.10. Eysenck 'in Kisilik Kuramm

Kisiligi hiyerarsik agidan inceleyen Eysenck'in kurami, kisiligi olusturan
faktorlerin siralanmasi ve belirli bir hiyerarsi i¢inde olusmasi seklindedir. Eysenck,

kisiligi, dort diizeyde ele almistir.
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Birinci diizey; kisiligin en alt diizeyidir ve ¢ok 6zel tepkileri icerir. Belirli
uyarilara biyolojik olarak belirli tepkilerin gosterilmesi, kalitimsal 6zelliklere gore

bireyin belirli 6zellikler tasimasi bu diizey ile ilgilidir.

Ikinci diizey; bireyin bulundugu ortamlardan elde ettigi, aliskanliklara dayali
Ozellikleri ile ilgilidir. Baz1 bilgi ve deneyimleri elde eden bireyin benzer durumlar
karsisinda benzer davraniglart gostermesi hali, bu diizey ile ilgilidir. Kisiligin ikinci
basamagi bu diizeyle bireysel davraniglarin ve yapinin devamlilik kazanmasi

gerceklesecektir.

Ucgiincii diizey; egilimler diizeyidir ve bireyin birgok alisilmis davranis
arasindan belirli egilimleri kazanmasi1 asamasidir. Belirli kalitimsal 6zellikler ve
alisilmis davraniglarin sonucu olarak bireylerin egilimleri ortaya ¢ikacak, bu sonuca
gore de dar anlamda kisilik kaliplar1 belirecektir. Bu diizeyde, kisiligin, siireklilik
(persistance), degismezlik (rigidite), bireysel dengesizlik, dogruluk ve degiskenlik-

heyecanlilik 6zelliklerinin ortaya ¢iktig1 goriiliir

Doérdiincti diizeyi; tip asamasidir. Bu asamada belirgin tipler ortaya cikar.
Eysenck'in yaklagimina gore tipin ortaya g¢ikmasinda her bir asamanin baskin
faktoriiniin etkisi vardir. Bireyin kisilik 6zelliginin hangi diizeylerden daha ¢ok

etkilendigi 6nemlidir (Giiney, 2000).
2.2.11. Alfred Adler Bireysel Kisilik Kurami

Baslangicta Freud ile birlikte psikoanalitik kuram iizerinde calisan Adler,
daha sonra bu kurami terk ederek bireysel 6gretiyi olusturup savunmustur. Bu akim
bireylerin esitsizligi goriisiinden kaynaklanmaktadir. Kisiligin gelismesinde ve
davranigin olugmasinda yetersizlik, giicsiizliik ve Gstiinlik duygularina, bunlara bagl
karmasalara yer verir. Insanlarin eksik, giigsiiz, yetersiz ve olanaksiz kaldiklart
durumlarda, giivensizlik, tedirginlik, kaygi ve endise duymalar1 dogal ve evrenseldir.
[k insanlar, doga ve evren karsisinda duyduklari giivensizlik, yetersizlik ve korku
nedeni ile benliklerini kiigiik gdérmiisler, bedenlerini, yeteneklerini, olanaklarini
gormezlikten gelip, yadsimiglardir. Kusaklar boyu insanlarda dogal olarak bulunan
bu duygu, yeni dogan ¢ocukta da vardir. Yeni dogan ¢ocugun g¢evresini tanirken,

kendisinin yetersizligini ve gii¢siizliiglinii algilar. Biiyliylip kisiligi olusana kadar
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ana-babasinin, yakinlarinin, ¢evresinin yardim ve destegine gerek duyar. Bu yardim
ve destekle gliven kazanir. Kaygidan, asagilik duygusundan kurtulur, ¢evreye uyum

saglar (Koknel, 1984).

Genel olarak organizmada zayif, eksik ve yetersiz ¢alisan bir organin islevini
tamamlama egilimi vardir. Siizme islevi bozulan ya da c¢ikarilan bir bobregin
gorevini saglam bobrek yiiklenir. Korler gérme eksikligini diger duyumlariyla
tamamlayabilirler. Adler, bir organin islevindeki eksiklik ve yetersizligin kisiligin
ruhsal {ist yapilart tarafindan da dengelendigini ileri slirmiistiir. Adler, insan
davraniglarinin =~ bireyin  kendi  i¢sel  yasantilarinin  ¢oziimlenmesi  ile
aciklanabilecegine inanmistir. Ona gore davranislarin ortaya ¢ikis nedenleri, bireyin
cevresindeki olaylarda aranmamalidir. Davraniglar, o anda kisinin derisinin altinda
yasanan olaylarin iiriinleri olarak ortaya ¢ikmaktadirlar. Insanin bedeni i¢inde gelisen
bu 6znel tepkilerin baslica belirleyicileri, bireyin deger yargilari, gelistirmis oldugu
tutumlar, ilgi alanlar1 ve diislinceleridir. Dolayistyla, bireyin gercegi yorumlama
bicimini yansitan disiinceler, davraniglarin baslica belirleyicileridir. Bir bagska
deyisle, davranislarin olusumunda ¢evredeki gergek olaylardan ¢ok, bireyin bunlari

nasil gordiigii ve yorumladigi 6nemlidir (Gengtan, 2004).

2.2.12. Carl Rogers Kisilik Kuram

Tipki Freud gibi Carl Rogers da kuramini, klinikteki hastalari ya da
danisanlariyla yaptig1 calismalarla gelistirdi. Rogers, kisilerin biiyiime, olgunlasma
ve olumlu degisim yoniinde gosterdikleri igsel egilimden etkilendi ve insan
organizmasini giidiileyen temel giiciin gercekleme egilimi olduguna inandi. Bu
egilim, organizmanin biitiin kapasitelerini yerine getirme ya da gergeklestirme
yoniinde bir egilimdir. Biiyiiyen bir organizma, kalitsalliginin sinirlan i¢inde kendi
potansiyelini yerine getirmeye calisir. Bir kisi hangi eylemlerin gelismeye yol
actigini, hangilerinin geriletici oldugunu her zaman agik bicimde algilayamayabilir.
Ancak izlenmesi gereken cizgi bir kez anlasildiginda, kisi gerilemekten ¢ok
gelismeyi secer. Rogers baska gereksinimler oldugunu, bunlardan bazilarinin
biyolojik oldugunu reddetmedi, ancak bunlari organizmanin kendisini gelistirme

giidiilenmesine bagimli olarak gordii (Atkison ve ark, 1999).
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2.2.13. Biitiinciil (Gestald) Kisilik Kurami

Bu kuramin en 6nemli temsilcisi Karen Honey'dir. Freud'un goriisiine karst
¢ikmig olan Honey, bozuk davranislarin, aile i¢i iligkilerdeki aksakliklar sonucu
ortaya ciktigini, ayrica sosyokiiltiirel etmenlerin de bu 6grenme siirecini 6nemli
oranda etkiledigi goriisiinii savunmustur. Bir insan digeri ile, toplumun bireyle ve
ana-babanin ¢ocukla olan iligkilerinin 6nemini vurgulayan bdyle bir yaklagimda,
davranisin  biyolojik belirleyicileri geri planda birakilmistir. Honey'e gore
davraniglar, insanin gevresi ile olan iliskileri icinde gelistirdigi tepkilerin orgiitlenmis
Oriintlilere doniismesiyle olusmaktadir. Yasamin ilk giinlerinde oldukga sinirli sayida
olan bu tepkiler, giderek daha genis iliski alanlarina yonelir ve sonunda yetiskin
yasamin olduk¢a karmasik gOriinimlii tepki Oriintiilerine doniismektedirler.
Dolayisiyla, davraniglarin belirleyicileri, insanin yasami boyunca gelistirmis oldugu
algilar, duygular, diisiinceler, yargilar, degerler, amaclar ve bunlarin birbirleri ile

etkilesimleridir (Gengtan, 2004).
2.2.14. Carl Jung’un Kisilik Kuram

Carl Jung, cinsel diirtiilerin psikoanalitik yaklasimda fazla bastirildigin
diisinmustiir. Kendisi diger diirtiilerin de 6nemli oldugunu savunmustur. Jung, cinsel
diirtiilerden daha ¢ok, insanin amaglarinin olmasma ve bu amaglara ulagsmak igin
bireyin yasaminda ¢aba gdstermesine 6nem vermistir. Jung, i¢ce doniik (introvert) ve
disa doniik (Extrovert) kavramlarmi ilk kullanan kisidir. Ice déniik kimsenin
diistinceleri ve ilgileri i¢ diinyalarina dogru yonelmistir, diger kimselerle az birlikte
olurlar. Disadoniik kisiler ise, siirekli baskalariyla beraber olmak ister ve hi¢ yalniz
kalmak istemezler. Jung'a gore bir kisinin etkin bir yagam siirdiirebilmesi i¢in bu iki
yonii denge de tutmasi gerektigini savunur. Ona gore kisilik sorumlari, ice doniikliik

ve disa doniikliik arasindaki var olan dengesizlikten dogar.

Jung, Freud'un bilingalti1 kavramina katiliyor, ancak bilingaltinin iki tiir
oldugunu savunuyor. Bireye 0zgii bilincaltt Bireyin daha o©nceki insanligin
duygulariin, korkularinin ve c¢abalarinin saklandigi ortak kolektif bilingaltl. Her
insanda bu iki bilingalt1 vardir ve onun davraniglarinin saklandigi ortak kollektif

bilingalti. Her insanda bu iki bilingalt1 vardir ve onun davramislarini etkiler. Sanat
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eserlerinde ve riiyalarimizda ortak bilingalt1 dile getirdigi korku ve tutkulart biitiin
insanlar tarafindan paylasilan ortak bilingaltt sayesinde anlayabiliriz. Jung'un
diisiincesi yalniz psikolojiyi degil, ayn1 zamanda sanati, felsefeyi ve din diislincesini

etkilemistir (Ciiceloglu, 2000).
2.2.15. Rotter’in I¢ten-Distan Denetimlilik Kurami

Julian Rotter, kisilerin kendi yasamlarini denetleyebilme gii¢leri bakimidan
birbirlerinden farkliliklar gdstermistir. i¢ merkezli denetim 6zelligini tastyanlar kendi
yasamlarini kendilerinin denetledigini, dis merkezli denetim 6zelligini tagiyan kisiler
ise, dis giiclerin kendi yasamlarina yon verdigini disiintirler. Rotterin sosyal
ogrenme teorisi igerisinde kontrol kaynagi (Locus of Control Intarnol Externo)
davranig, beklentilerin, pekistiricilerin veya psikolojik durumlarin etkisinin bir
sonucu olarak ele alinmistir. Sosyal 6grenme teorisi igerisinde igten-distan denetim
boyutu, aslinda davranisin sadece potansiyel belirleyicilerden birisidir. Rotter'e gore
sans kosulunun belirleyicileri dis giicler tarafindan kontrol edilir. Buna karsilik
beceri kosulunda ise, pekistiriciler i¢ giigler tarafindan kontrol edilmektedir. Boylece
Rotter, su temel varsayimi ileri siirmiistiir. " Birey belirli bir durumdu pekistiricinin
meydana ¢ikmasini kendi davranisina yiiklemiyorsa, benzer durumla karsilastig
zaman bu konuda beklentisi ya yiikselmekte ya da azalmaktadir. Ancak birey
pekistiriciyi kendi denetiminin disindaki giiclere (Sans, kader) yiliklemiyorsa, benzer
durumlarla karsilastig1 takdirde, pekistiricinin ortaya ¢ikis beklentisinde herhangi bir

degisme goriilmez.

Rotter’ in sosyal 6grenme kuraminda ii¢ temel kavram vardir
» Davranis potansiyeli (Behavior Potential)
» Beklenti (Expectoncy)
> Pekistirme Degeri (Reinforcement Value) (Ozgen, 1995).
2.2.16. Erich Frommun Kisilik Kurami

Erich Fromm psikianaliz ile ilgilenmeden evvel psikoloji ve sosyoloji ile
ilgilenmis ve kendini bu alanlarda yetistirmistir. Sonradan psikanalize ge¢mistir. Bu
sebeple onun kisilik kuraminda 6zellikle birey ile toplum arasindaki iligki sorunu 6n

plandadir. Fromm esas olarak, bireyin toplumla, diinya ile, kendisiyle nasil bir iligki
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kurdugunu incelemenin psikolojinin asil gorevi olduguna inanir. Bu iligki seklide
fertte dogustan yoktur, sonradan edinilir. Edinme yolu sosyallesme ve 6grenme
yoludur (Siiregleridir). Fromm'a gore davranislarimizi yalnizca biyolojik diirtiilerin
tatmini veya engellenmenin sonucu olarak agiklayamayiz. Sosyal siireglerde en az
biyolojik siireglerin ortaya ¢ikardigi gereksinmeler kadar kuvvetli gereksinmeler
yaratabilir. Hatta bu sosyal sebepli gereksinmeler, bazen biyolojik tabanli
gereksinmeleri geriye atabilir. Fert bu sosyal tabanli gereksinmeleri her seye tercih
edebilir. Ornegin; bir sahis inanglarindan vazge¢mektense dlmeyi tercih edebilir. Bir
bagka fert idealleri igin birincil (biyolojik) gereksinmelerinden fedakarlik eder.
Fromm'a gore insan kendi goriisii alinmadan diinyaya gelmistir. Bir toplum igindedir.
Bu toplum i¢inde yemeli, i¢gmeli, calismalidir. Bunlari nasil yapacaktir. Bu da i¢inde
dogdugu toplum tarafindan saptanmistir. Birey dogdugu toplum tarafindan nasil bir
kisilik gelistirecekse ona gore hazirlanir. Toplumlar1 idare tarzlar1 veya ekonomik
sistemlere gore tasnif edersek her toplum kendisi igin bir birey hazirlar ve buda
bireyin kisiligini ¢izer. Birey yasamini devam ettirebilmesi i¢in i¢inde bulundugu

sartlar1 kabul etmelidir (Sayin, 1977).
2.2.17. Degisen Kiiltiir Ogretisi Kuram

H.S. Sullivan'in (1892-1940) gelistirdigi bir 6greti olup, kisilik gelismesinde
toplumsallagma ve kiiltiir izerinde durarak, kisiye 6zgili davraniglarin, insanlar arasi
iliskilerden kaynaklandigini ileri siirmektedir. Bu 6gretiye gore, dogal ve dogustan
var olan giidiiler, insanin i¢inde yasadig topluma ve kiiltiire gore gelisir, bicimlenir
ve islev yapar. Diger insanlar ve nesnelerle kurulan ve siirdiiriilen iligkilerde,

kiiltiirden kaynaklanan terbiye ve egitim kurallari etkili olmaktadir (Koknel, 1984).

Giivensizlik ve yetersizlik duygusu, biitlin basarisizlarin ortak niteligidir. Bu
sorunlar her zaman sosyal sorunlardir. Tiim basarisizlar, problemli ¢ocuklar, suglular,
intthar girisimcileri, alkolikler v.b. toplumsal ilgi bakimindan hazirliklar1 yetersiz
olanlardir. Isbirligine yanasmayan, tek basina olan insanlardir. Bu goriis acisi,

Bireysel Psikolojiyi bir degerlendirme psikolojisi haline getirmektedir (Adler, 1983).

Sullivan, dogumdan genglik ¢agina kadar siiren olgunlagsma donemini, alti

basamakli iligkiler sistemi i¢inde incelemistir. Bunlarin basinda konusulan dilden
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yararlanma ve bu yolla kazanilan davraniglar gelmektedir. Sonra sirasiyla
cevresindeki kisilerle birlikte ya sama, kendi cinsleri ile iligki, amaca yonelik
davranig bi¢imi ve sayginlik kazanma yer almaktadir. Bu asamalardan gegerek
olgunlasan kisilikte yer alan benlik, baskalar1 tarafindan kabul edilmek ister. Kisinin
cevre tarafindan kabul edilmesi, gliven duygusu ve haz yaratir. Bunun tersi
durumlarda da giivensizlik ve kaygi ortaya ¢ikar (Koknel, 1984).

2.2.18. Temel Kaygi Gosterisi Kuram

Diger toplumsal 6gretilerde oldugu gibi, kisiligin ve davranisin olugsmasinda,
insanin i¢inde yasadigi ¢evreyi olusturan kiiltiir yapisina énem verir ve dncelik tanir.
Horney, cocugun dogdugu andan itibaren yabanci, diigman bir diinya karsisinda
yalniz, ¢aresiz oldugunu, bu durumdan da kaygi duydugunu ileri siirmiistiir. Bu
kaygiya temel kaygi (basic anxiety) denir. Temel kaygi, kisiligin biitiinliigi tizerinde
cocukluk déneminden itibaren etkili olan bir giictiir. Aile ve gevresini ilgisiz, soguk,
yetersiz ve dengesiz davranmasi sonucu, g¢ocukta c¢evreye karsi saldirgan ve
diismanca duygular uyanir. Temel kaygidan kurtulmak i¢in, sevgi, boyun egme, ice
donme, gii¢ elde etme gibi davranis bigimleri ortaya ¢ikmaktadir. Bu davraniglarin
bicimi, siiresi kisilik yapisini olusturur. Kisi bu olusum i¢in gerekli olan yapi taglarin

icinde yasadigi ¢cevreden alir. (Kapan, 2001).
2.2.19. Varolus¢u Ruhbilim Ogretisi Kuram

Insam gergekte oldugu gibi anlamaya ¢alisan bir felsefe akimi olan
Varolusguluk ‘tan yararlanan bir ruhbilim O6gretisidir. Varolusculugu olusturan
diisiince akimlarnt  XIX. ylizyll ortalarinda baglamistir. Gizemci disiiniir
Kierkegaard'm gizem sel diisiincelerinden yararlanan Heidegger (1976), insanin
kendi varliginin, kendisi tarafindan yaratildigini ileri siirerek bu Ogretiyi ortaya
atmistir. Varolusguluk 6gretisi, insanin kisisel anlamini degerlendirmesini, yagama
siirecinde kendi yolunu se¢mesini, diigman ve amagsiz bir evrenin dogurdugu
kisiligin yitirilmesi tehlikesine karsi, insanin kendi O6zgilir istemiyle direnmesi

gerektigini savunmaktadir (Cetindz, 2005).

Varolugguluk Ogretisine gore, evrende kendi varligim1 kendisi yaratan tek

varlik insandir. insandan baska tiim varliklar, varoluslarindan once yapilmuslar,
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bigimlenmisler, nitelik kazanmuslardir. insan kendi varhig icin 6zgiir ve sorumlu
olmak zorundadir. Bu sorumluluk nedeni ile bunalim, sikint1 ve kaygi duyar. Var
olma sorumlulugundan dogan bu kaygi ve sikinti, insanin temel davranis ve eylem
giiclinii olusturmaktadir. Goriildiigii gibi Varolusguluk, nesnel varlig1 insana, insani
kisisel varliga, kisisel varligi da diisiinceye baglayarak Idealizme varmaktadir

(Koknel, 1984).

2.2.20. Diyalektik Maddeci Ogreti Kurami

Bu diisiince sistemi, doganin, maddenin 6nce var oldugunu, bilincin, dis
diinyanin canli beyine yansimasiyla olustugunu savunmaktadir. Buna gore, dogadaki
nesneler, bizim disimizda var olmaktadirlar. Algilarimiz, diisiincelerimiz, dis
diinyanin duyu organlarimiz araciliiyla sinir sistemimize yansimasiyla olusurlar.
Doga, toplumlar ve davranmiglarimiz, biliylik bir makinenin c¢esitli parcgalar1 gibi,
birbirleri ile iliskili ve birbirlerine baghdirlar. Evrendeki nesneler, canlilar,
diisiincelerimiz, davranislarimiz birbirinden soyutlanamaz; beyin ve diisiince,
bagimsiz olusumlar degillerdir. Evrim kuramlari, beynin, diisiincenin, kavramlarin
gelisiminin toplumsallasma canlinin doga ile kurdugu yogun iligkiler sonucu
olustugunu saptamistir. Evren siirekli bir degisim ve doniisiim i¢indedir. Bu siirekli
degisim ve doniisiim ilkesi, dogadaki tiim yapilari, canlilari, toplumlari, diisiince ve
davraniglarimizi etkilemektedir. Diyalektik maddecilik, evrenin ii¢ dnemli alam
tizerinde yiikselir: Doga, toplum ve diisiince. Bu li¢ temel alanin kesistigi noktada
davraniglarimiz bigimlenmeye baslar. Insan kisiligi ancak tarihsel-biyoloji-toplumsal
temele oturtularak incelenebilir (Giiler, 2005).

2.2.21. Hiimanistik Ruhbilim Ogretisi Kuram

Son yillarda eski ve yeni, toplumsal ve kiiltiirel ruhbilim &gretilerinden
yararlanip, bunlarin ¢agdas yorumunu ve bilesimini yapan arastirmacilar, yeni bir
ruhbilim akiminmi baslatmiglardir. Bu akima onciililk edenlerin basinda Maslow
gelmektedir. Bu 6gretiye gore, insanin dogumla bagslayan ve dmiir boyu siiren temel
gereksinimleri vardir. Bunlar, dogal ihtiyaglar, giiven, sevgi, saygi ve kendini
gerceklestirme gereksinimlerinden olusmaktadir. Bu gereksinmeler bir biitiinii
olusturur, ayr1 ayr1 doyum ararlar. Doyumsuzluk, biitiinlesmeyi olumsuz olarak
etkilemektedir. Maslow'la baslayan bu akim, Hiimanistik Ruhbilimini dogurmustur.

Burada insan, gelisme giiciinii kendinden alan, olusum halinde olan bir varlik olarak
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degerlendirilir. Bu goriise gore, insan yasanilan an i¢inde ele alinmalidir. Bu anin,
gecmis ve gelecegi de kapsadigi ve bunlardan etkilendigi kabul edilir. Insanin
diinyadaki varlig1 siireli olup, her insan kendine 6zgii nitelikler ile yasamaktadir.
Ayrica insan kendisinden sorumludur. Yasami degerlendirmek, insanin kendisine
diisen bir gorevdir. Bunun i¢in kisi, iyi aymrim, se¢im ve tercihler yapabilmeli,
beklentileri ve amaclart olmali, gizil gili¢lerini kullanabilmelidir. Bunlar ancak
insanin Ozgiirligiinii korumasi ve sorumlulugunu bilmesi ile gergeklesebilir. Bu
bakimdan insan bagh basina bir amag¢ olarak goriilmeli, higbir zaman belli bir
grubun, c¢evrenin, Orgilitiin, toplumun bir {yesi olarak ele alinip
degerlendirilmemelidir (Koknel, 1984).

2.3. KiSILiK TIPLERI

2.3.1. Biinyeci Teorisyenlerin Kisilik Tipleri

Bu teorisyenlere gore kisilik, ferdin daha ¢ok kalitimsal yonii ve 6zellikle de
beden yapisi ile tayin olunur. En eski goriis budur. Zaman zaman degisik fikirler 6ne
stiriilmekle beraber, goriisiin esasi hep ayni kalmis olup bedeni yapidir. Bu

teorisyenlerin en eskisi Hipokrattir.

Hipokrat; Viicut yapisina ve viicutta ¢ikarilan sivilari (ifrazat-humer) dikkate
alarak insanlar1 dort tipe ayirmistir. Bunlar hava, su, ates ve topragi temsil eden dort

stv1 olup, dort s1viya tekabiil eden dort mizag tipidir.

Senguin Tipler: B u kimselerde hakim olan sivi kirmizi kandir, atesi temsil

eder, canli, hareketli tiplerdir.

Melankolik Tipler: Kiside hakim olan sivi siyah safradir. Topragi temsil

eder. Kotiimser kimseler olup agir hareket ederler.

Philagmatik Tipler: Bu kisilikte hakim olan phlaymdir. Bu kisilige sahip

olanlar durgun ve agir kanlhidirlar.

Colarik Tipler: Bu kisilige hakim olan siv1 sar1 safradir. Havay1 temsil eder.

Bunlar duygusal ve 6fkeli bir kisilige sahiptirler.

Kretschmer; Onceleri akil hastalar1 {izerinde ¢alisti. Zamanla normal

insanlarinda beden yapilar1 ile davraniglari, kisilik o6zellikleri arasinda iliski
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bulundugunu ifade etti. Beden Yapisi ve Kisilik adli kitabin1 yazdi. insanlari beden

yapilarina gore {i¢ tipe ayirdi.

Astenik (Leptezom) Tipler: Boy uzun ve ince, kol ve bacaklar ince uzun

kemikli, omuz dar, karin ¢okiik, kafatasi1 ve beyin gelismistir. ice doniik bir tiptir.

Atletik Tipler: Kaslar iyice gelismistir. Boy uzun, beden miitenasiptir.

Bunlarda i¢e doniik tiplerdir.

Piknik Tipler: Kisa boylu, tiknaz ve saglam yapilidirlar. Viicutlar1 az killidir.
Eller ve ayaklar kii¢iik, tombuldur. Sindirim organlar1 gelismistir, yemegi, igmeyi

severler. Disa doniik tiplerdir.

William Sheldon: Bedenin fiziki yapisina bakarak insanlari tiplere ayirdi ve
bu tiplere uygun mizaglar1 tanimladi. Calismalarini kolej 6grencileri iizerinde yapti.
Farkli beden yapisina sahip kimselerin, ayri1 yonlerden ¢iplak resimlerini cekti.
Fotograflarin binlercesini list iiste monte ederek insanlar1 beden yapilarina gore li¢

tipe ayird1 ve ii¢ mizag gosterdi. Beden 6zelliklerine gore tipler sunlardir.

Endomorfik Tipler: Yuvarlak, sisman, dazlak ve gobekliydiler. Yumusak etli,

seyrek sagli ve diizgiin bir ciltleri vardir.
Mezomorfik Tipler: Kemikli, adaleli ve iyi gelismis, dayanikli tiplerdi.

Ektomorfik Tipler: Oldugundan uzun goriinen, ince kemikli, narin tiplerdi.
Derileri mattir (Sayin, 1977).

2.3.2. Jung'in Kisilik Tipi

Yonetim alaninda en yaygin olarak kullanilan Jung' un kisilik tipolojisidir.
Jung, iki boyutta dort ayr1 Ozellik belirleyerek bunlardan 16 degisik tip

olusturmustur.

Disa déniikliik-ige doniikliik: Bireyin i¢ diinya ile dis diinya arasindaki

tercihini belirler.

Duyumsama-Sezgi sellik: Bireyin ¢evresinde diinya hakkindaki bilgileri nasil

elde ettigini belirler.
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Diisiinme-Hissetme: Bireyin kararlarinda objektif kriterler ve mantik ile

stibjektif kriterler ve hisler arasindaki tercihini gosterir.

Yargilama-Algilama: Bireyin daha diizenli bir yasam tarzi ile, daha esnek bir
yasam tarzi arasindaki tercihini belirler. Jung'un kisilik tipleri teorisine gore,
bireylerin biligsel tarzlarmi etkileyen ii¢ temel boyut vardir. Bunlar: Bireyin hayat
bakis acist Bireyin diinyayr kavrama sekli Bireyin diinya hakkindaki sonuglara

ulagma sekli olarak siralanir (Can, 2007).
2.3.3. Eysenck'in Kisilik Tipi

Eysenck, "nitelik" ve "tip" kavramlarmi ilk kez kullanarak kisilik
yorumlamasina yeni boyutlar kazandirmistir. Eysenck'e gore, nitelik, bireyin belli
bicimde davranista bulunma egilimlerinin biitiiniinden, tip ise, niteliklerin toplanmasi
ve Orglitlenmesinden olusur. Kisilik bunlarin bilesimi, bagka bir ifade ile biitiiniidiir.
Eysenck, kisilik yapisini, birbirinden bagimsiz iki uglu yatay ve dikey iki boyut
tizerinde degerlendirmistir. Yatay boyutun bir ucunda i¢e doniiklik, 6teki ucunda
disa dontiklik; dikey boyutun iist ucunda nevrotik, alt ucunda normal tipler
bulunmaktadir. Biitiin insanlarin kisilik yapilar1 bu iki boyut arasinda bir yerde
bulunur. Bu yer, gozlem, dereceli Olgek ve testlerle saptanir. Dikey ve yatay
boyutlarda yer alan ve kisiligi olusturan o6geler, birbirinden ayr1 olan, ancak,

aralarinda baglant1 bulunan dort ayr1 diizeye yerlestirilmistir (Can, 2007).
2.4. KiSIiLiK DEGIiSIMINE ETKi EDEN FAKTORLER

Bedensel (Fizyolojik-Biyolojik) Faktorler Kisilerin fizyolojik yap1 ve
ozellikleri ile kisilik yapilar1 ve kisiligin davranigsal yoni arasinda iliski vardir.
Kisilik ile ilgili ¢aligmalar yapan bazi kuramecilar, bireyin cinsiyeti, yasi, bedensel
yapist ile kisiligi arasinda iliski oldugunu ileri siirerler. Her ne kadar cinsiyet ve yasla
ilgili davraniglar kiiltiirel yapiya gore belirleniyorsa da cinsiyet, yas ve kisilik

arasinda bir iliski kurmak miimkiindiir (Eren, 2004).

Bireylerin cinsiyetlerine gore yapabilecekleri yada yapamayacaklar
davraniglar, kisiligin olusmasinda etkili olmaktadir. Ayrica toplumun farkli yas

gruplarindan beklentileri ile toplum {iyelerinin davranislari arasinda bir uyum
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olacaktir. Boylesi bir uyum da kisilik ozelliklerinin ortaya c¢ikmasina katkida
bulunacaktir. Bazi toplumlar ¢ocuklara ve yaslilara korunmasi gereken gruplar olarak
bakarken, bazi toplumlar ¢ocuklar1 yetistirilmesi gereken grup, yaslilar ise zihinsel
olarak faydalanilmasi gereken grup olarak goriir. Boyle bir yaklasim, siiphesiz,
yaglilar ve genglerden bekleyisleri etkileyecektir. O halde kimlik ile yas arasinda da
bir bag kurmak miimkiindiir.

Yas ile ilgili bir bagka yaklasim da yaslandikca bilgi ve tecriibenin artacagi,
davranig ve diisiincelerde yenilesmelerin olacagi seklindedir. Bireyin bulundugu yas
dilimine gore sahip oldugu zihinsel ve bedensel yapisi ile kisiligi arasinda iligki

kurmak dogaldir (Oktem, 2009).

Baz1 psikologlar kisilik gelisiminin kesintisiz devamli bir siire¢ oldugunu ileri
stirerken; karsit goriislii bazi1 orgiitsel davranis teorisyenleri (Levinson, Hall, Argyris)
kisilik gelisimini belli yas donemlerine ayirmistir. Daniel Levinson'a gore dort

duragan donem (max. 2-3 yil farkliliklarin olabilecegi) vardir (Ozkalp, 1994).

Bunlar;

» Yetiskinlige gecis (22-28 yaslar arasi)

» Yerlesme, oturma (33-40 yaslar arasi)

» Orta yas ¢agina giris (40-50 yaslar arasi)

» Orta yas ¢aginin dorugu (55-60 yaslar arasi)
Levinson, ayrica 4 adet ara gecis periyodu tespit lemistir. Bunlar;

» 30 yas gegisi (28-33 yaglar arasi)

» Orta yas gecisi (40-45 yaslar arasi)

» 50 yas gegisi (50-55 yaglar arasi)

> Yashihga gecis (60-65 yaslar aras1) (Oktem, 2009).
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2.4.1.Sosyo-Kiiltiirel Faktorler

Her bireyin i¢inde bulundugu kiiltiirel yap1 vardir ve bu yapidan yagam boyu
etkilenir. Bireyin idealleri, ilgileri kiiltiirel yap1 tarafindan sekillendirilir. Bu idealler
ve ilgiler ise kisiligin olusumunda etkendir. Bazi davranigsal 6zellikler ise kiiltiirel
yapiyla birlikte degisir ve gelisir. Geleneklere gore kisiligin olusumunda kiiltiirel
faktorler biyolojik faktorlerden daha onemli miitalaa edilir. Ogrenme kisilik

gelisiminde en 6nemli rolii oynar (Cinar, 2000).

Her fert, kendi kiiltiirii tarafindan yogun bir sekilde etkilenir. Cogu zaman da
fertlerin, bazi kisilik 6zellikleri, bir secme ihtimali olmadan, itirazsiz bir sekilde
kendi kiiltiiriiniin ¢esitli unsurlar1 tarafindan sekillendirilir. Insan organizmasinn,
viicut yapis1 ve akli itibartyla ¢ok kivrak ve esnek bir yaradilista olmasi, karsilastig
durumlar tarafindan sartlanmaya ve belirlenmeye olduk¢a yatkin olmasma yol

acmustir (Baysal ve Tekarslan, 1987).
2.4.2.Aile Faktorii

Bireyin yetistigi aile ortami, aile fertleri ile olan iliskileri kisiligin
olusmasinda ¢ok nemli bir role sahiptir (Ozkalp, 1993). Luthans (1995), "kisilik
gelisiminde muhtemelen aile, sonrada sosyallesme projesi en onemli etkendir"
demektedir. Anne ile babanin demokratik bir yapiya sahip olmasi, ¢ocugun daha
rahat yetismesine, objektiflik kazanmasina, rasyonel davranmasina ve zamanla daha
aktif olup daha kolay sosyal iliski kurmasia olanak sagladigi saptanmistir. Yine
anne babanin, g¢ocugun zihinsel yapisinin sekillenmesinde de etken oldugu
saptanmistir. Aile bireyleri, ¢cocuga cesitli yollarla deneyimlerini aktardiklarindan
dolay1 ailenin yetistirme bicimi de kisiligi belirleyici bir unsurdur. Ayrica kiz ve

erkek kardeslerin de kisilik olusumunda etKili olduklar1 belirtilmektedir.

Kisiligin olusmasinda, insanin i¢inde dogup biiyiidiigii aile ve ev ortaminin
etkileri ¢cok yonliidiir. Anne ve babalar, cocuklarini yetistirirken, kendileri farkinda
olsun veya olmasin, ¢ocuklari, anne ile babanin birgok kisilik 6zelliklerini, ahlaki ve
kiiltiirel standartlarini1 taklit ederek 6grenirler. Kisilerin, diger insanlardan bekledigi
seylerin niteligi, tatmin olma yollari, duygularimi ifade etme sekli ve duygusal

catismalar1 ¢Oziimleme usulleri, ideallerin ve c¢esitli egilimlerin nitelik ve
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cogskunlugu, yasaklama ve sugluluk duygularmin yogunlugu gibi Ozellikler

cogunlukla aile ici iliskilerin sekillendirdigi kisilik unsurlaridir (Ozkalp, 1994).
2.4.3.Sosyallesme Siireci (Sosyal Yapi ve Sosyal Sinif)

Kisiligin olusmasinda, baska bir énemli etken de ferdin mensubu oldugu
sosyal smif durumudur. Ferdin, ait oldugu sosyal sinif, onun egitim imkanlarini,
yasama bicimini, diisiince ve egilimlerini, tiiketim kaliplarim1 ve gesitli kisisel
ozelliklerini etkileyebilir. Bireyin ¢evresindeki kisiler, gruplar ve 6zellikle orgiitler
kisiligin olusumunda biiylik etkiye sahiptirler. Yaygin olarak sosyallesme siireci
olarak isimlendirilen bu siireg, 6zellikle orgiitsel davranig agisindan ¢ok onemlidir.

Ciinkii ¢ocukluk dénemlerinden ziyade, tiim yasamui igine alir (Ozkalp, 1993).

Sosyallesme, calisanlarin davraniglarini en iyi yorumlama yollarindan biri
olabilir. Edgar Schein'a gore "yonetimsel bilgi ve basari, drgiitlerin sosyal sistemler
oldugu gerceginden hareket eden orgiit cevresindeki giigte odaklanir. Sayet, biz,
orgiitsel-sosyal giicii 6grenip analiz ve kontrol edemezsek, temel yoOnetimsel

sorumluluklarimizdan vazgec¢mis oluruz" (Oktem, 2009).
2.4.4.Diger Faktorler

Kisiligin olusumunda sadece kalitimsal, kiiltiirel, yapisal, siifsal ve ailesel
faktorlerin etkisi yoktur. Bunlarin disinda baska faktorlerde vardir. Bu faktorler

asagida kisaca 6zetlenmistir:

Kitle iletisim araglari: Kitle iletisim araglarinin kisiligin sekillenmesinde
belirgin etkileri vardir. Kitle iletisim araglarinda yararlanan veya yararlanmayan
bireylerin kisilikleri arasinda farkliliklar vardir. Kitle iletisim araglarinin gocuklarin

yetismesine, genclerin yeni davranis kaliplar1 kazanmalarinda etkileri fazladir.

Yetiskinler Grubu: Bireylerin icinde bulunduklar1 sosyal gruplarda yer alan
yetiskinler de, kisiligin olugsmasinda etkisi olan faktorlerden biridir. Sosyal yasamda
bireyler bazi davraniglarini yerine getirirken c¢evrelerindeki yetiskinlerden bazilarini

kendilerine ornek alirlar.
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Dogum Sirast: Alfred Adler'e gore, bireylerin dogum sirasinda da kisiligin
olugmasinda etkisi vardir. Adler bu konuda yaptigi arastirma sonucuna gore,
dogumdaki sira bireyin zeka ve yetenek diizeyini etkilemektedir. Adler'in dogum
siras1 kuramina gore, ilk ¢cocuk daha zeki ve yeteneklidir. Cevresiyle kolayca iletisim
kurar. Ailedeki ¢ocuk sayisi arttik¢a, ilk dogan gocuk ile son dogan ¢ocuk arasinda
zeka diizeyi ve iliski kurma yetenegi bakimindan 6nemli farkliliklar goriilmektedir

(Oktem, 2009).
2.5. SPOR VE KIiSILIK ILiSKiSi

Spor psikolojisindeki gelismeye paralel olarak, spora o0zgi kisilik
arastirmalartyla ilgili ¢alismalar da artmistir. Bilindigi gibi, kisilik arastirmalarinin
amact, bir kisiyi, kendi tipik egilimleri agisindan, bir tanimlama ve tahmini miimkiin
kilacak sekilde nitelendirmektir. Spordaki kisilik arastirmalarinda bir yandan, spora
farkli derecelerde katilim gosteren (sporcular veya spor yapmayanlar gibi) ve farkli
derecelerde basarili olan kisiler, diger yandan da, cesitli dallarda spor yapanlar
arasindaki kisilik farkliliklart aragtirilir. Sporla kisilik arasindaki iliskiyi dogru bir
sekilde ortaya koymak istedigimizde, cevaplandirilmasi gereken iki soru karsimiza
cikar: "Bir spor faaliyetinde bulunan insanin kisiliginde bir degisiklik olur mu?" ve
"belirli kisilik 6zellikleri, belli bir spor tiiriinii belli bir diizeyde icra etmek i¢in bir
gereklilik midir?" Spor ve kisilik arasinda bir etkilesimin mevcudiyetinden siiphe
duymayan arastirmacilar, yukaridaki sorulardan yola c¢ikarak toplumsallasma ve
secicilik hipotezlerini ortaya koymuslardir. Toplumsallasma hipotezine gore, spor
kisiligi etkiler. Burada spor, bagimsiz degiskendir. Kisilik ise, bagimli degiskeni
meydana getirir. Secicilik hipotezinde ise, kisiligin, sadece yapilacak spor tiiriiniin
se¢imini degil, ayn1 zamanda spordaki basariy1 da etkiledigi ileri siiriiliir. Burada
kisilik bagimsiz degiskeni, spor ve spordaki basar1 da bagimli degiskeni temsil eder"

(Ikizle ve karagdzoglu, 1997).

2.5.1. Spor yapanlarin ve yapmayanlarin Kisilik 6zellikleri

Bu konuda yapilan arastirmalarda spor yapanlarin spor yapmayanlara gore
daha canli, disa doniik, daha ¢aligkan, daha sabirli, toplumsal iligki kurmaya daha
hazir, yeni bir duruma uyum saglamalarinin daha 1yi, duygusal yonden daha dengeli

olduklar1 bulunmustur (Dogan, 2005).
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Uzun siire spor yapan bireyler; Cok neseli, sosyal durumlarda liderlik
egiliminde olan, asagilik duygusuna daha az egilimli, daha az sinirli, daha aktif,
kisilik yapisina sahip olmaktadirlar (Cratty, 1973).

Spor, bireyin biyolojik kokenli ic¢giidiilerin neden oldugu diirtiilerin amaca
ulagsmasin1 saglarken, ayni zamanda temel gereksinmelerini de karsilayan bir
davranig bi¢imidir. Amaci ise, bireysel, toplumsal ya da ekonomik olabilir. Spor
yapmak yalnizca bedensel bir ugras olmayip, ayn1 zamanda sosyallesme ve topluma
uyma siirecidir. O halde spor ortamindaki etkilesim, duygularin bosalimi ve kontrolii
icin uygun olanaklar saglar. Sportif etkinliklere katilan birey, hareketler araciligiyla
duygularin1 ifade etme olanagi bulur. Uyumsuz davraniglar olarak nitelendirilen
saldirganlik, 6tke, utangaclik, kiskanglik gibi duygularin bosalmasini ve bunlarin
kontroliinii saglar. Boylece uyum saglama siirecine de olumlu etki yapmis olur. Ayni
zamanda spor, ndrovejatif sinir sistemi iizerine olumlu etki yaparak bu sistemin
dengeli bir sekilde calismasini saglar. BoOylece asirt heyecanlarin, saldirganlik
duygularinin, sinirlilik hallerinin giderilmesine yardimeci olur. Sporda kazanilan
basarilar, kendine giiveni artirir (Feist,1990; Kuru, 2003).

Ingiltere'de milli takim diizeyinde 57 tenisgi iizerine yapilan bir calismada
tenisgilerin spor yapmayanlara gore daha disa doniik oldugu, ancak bunlarin i¢inde
en basarililarin ice doniik 6zellik tasidigr anlasilmistir ( Tiryaki, 2000).

2.5.2. Takim sporu ve bireysel spor yapanlarin kisilik ozellikleri

Bu alanda yapilan ¢aligmalar takim sporu yapanlarla bireysel spor yapanlar
arasinda kisilik oOzellikler1 yoniinden farkliliklar oldugunu gostermistir. Degisik
calismalarda bireysel spor yapanlarin takim sporu yapanlara gore daha az kaygili,
daha bagimsiz, daha giivenli, kendine daha yeterli, daha disa doniik, daha 6fkeli,
becerilerini yalniz gelistirmek isteyen kisiler oldugu saptanmistir (Korug ve Bayar,
1992; Tiryaki, 2000).

2.5.3. Elit sporcularin Kisilik 6zellikleri

Elit sozciigii, sampiyon olmus, rekor kirmig, ulusal ve uluslararasi
yarismalarda dereceye girmis ya da birinci kategori de yer alan yer alan anlaminda
diisiiniilmiistiir. Genellikle elit sporcularin belli fizyolojik ve psikolojik 6zelliklerde

beceriye sahip olduklari kanist vardir. Bu onlar1 diger bireylerden farkli kilar.
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Ancak, kimi arastirmacilar ise elitlik gosterisi icinde psikopatolojinin ayiklanmasi
icin kisilik testlerinin uygulanabilirligi {izerinde durmuslardir. (Morgon 1980),
Olivia ve dig, (1966) baz1 kisilik Ozelliklerinin performansi engelleyebilecegine
iliskin bir vaka calismasi Olivia ve Tutko tarafindan yapilmistir. Ayrica erkek
sporcularin basariya yonelim konusunda bayanlara oranla daha giiclii pekistiregler
aldiklar1 kabul edilmekte Reardon (1991 ) ve bunun sportif yetenekler konusunda
erkek sporcularin daha giivenli olmalarin1 getirmektedir. Reardon geng ve elit
aticilarla yapmis oldugu ¢alismasi sonucunda durumluk ve siirekli kaygida elitlerin
stirekli popiilasyondan farklt olmadigin1 basariya dogru giiclii bir yonelimlerinin
oldugunu, gayretli olduklarini, bayan profilinin ise daha ¢ok klasik iceberg modeline
uydugunu ve bayanlarin yaptiklar1 spor dalinda kendilerini erkeklerden daha ¢ok

kritik ettiklerini belirtmistir (Aka,2010).
2.5.4. Spor dallarma gore Kkisilik o6zellikleri

Yapilan arastirmalar takim sporu yapanlarla bireysel spor yapanlar arasinda
kisilik 6zellikleri yoniinden belirli farklar oldugunu gostermistir. Bireysel spor
yapanlarin, takim sporu yapanlara gore daha az kaygili, kendine daha yeterli ve daha
bagimsiz olduklarini belirtmektedir. Johnson ve Norem (1977) James ve Johnson da
(1983) bireysel spor yapan sporcularin yalniz baglarina antrenman yapmay1 seven,
becerilerini yalmiz gelistirmeyi isteyen, daha gergin ve ofkeli, kendiligindenlik
ozelligi fazla, kendilerine giivenen, benmerkezci ve tepkisel Ozellikleri yliksek
kisiler oldugunu belirlemislerdir. Koru¢ ve Bayar (1992) bayan atletlerin bayan
voleybolculara gore daha ice doniik, maceracilik egilimleri daha fazla, ilgilerinin
daha genis, yargilarinda daha az kati olduklarini belirtmislerdir. Atlet erkeklerle,
hentbolcu erkekleri karsilastirdiklarinda ise, atlet erkeklerin daha asi ve tahrik kar
benmerkezci ve daha idealist olduklarini bulmuslardir. Tiryakide (1991) EPPS
kullanarak yaptig1 bir arastirmada bireysel spor yapanlarin gosteris, ilgi gérmek
isteme ve kendini su¢lama boyutundaki puanlarin takim sporu yapanlardan yiiksek

oldugunu belirlemislerdir ( Aka,2010).

2.5.5. Sporda Kisilik Arastirmalarinin Sonuclari
Horn'a gore (1992) sporcu kisiligi, sporun kisilige etkileri, kisiligin spora
etkileri, spor dallarina gore kisilik 6zellikleri gibi alanlarda yapilan ¢ok sayidaki
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arastirmalarin bulgular agagidaki sonuglar1 ortaya koymaktadir: Belirgin bir sporcu
kisiligi yoktur. Spor dallarina gore kisilik farkliliklar1 yoktur. Elit sporcularla
ortalama sporcular arasinda belirgin kisilik 6zellikleri yoktur. Aralarindaki fark, elit
sporcularin olumlu zihinsel saglik modeline ve duygu durumu yoniinden aysberg
profiline sahip olmalaridir. Insanlar spor yapmakla istedikleri kisilik &zelliklerine
sahip olmazlar, fakat spor yapmak toplumun onayini ya da kabuliinii artirir. Spor
alaninda cesitli Olgekler kullanilmaktadir, fakat bunlar spor ve sporcular igin
gelistirilmis  Olgekler degildir. Bu nedenle sporcuyu ve sporcu kisiligini
degerlendirmeye yonelik 6zgiil testler gelistirilmelidir (Dogan, 2004).

2.6. KiSILIGIN DEGERLENDIRILMESI VE KiSiLiK TESTLERI

Kisilik kuramlar1 genellikle bireyler arasinda farkliligin oldugunu ve bunun
Olciilebilecegini bir sayilti olarak kabul eder. Bu goriis kisiligin olgiilmesi ve
degerlendirilmesi konusunun temelini olusturur (Kocacik, 1987).

Kisiligin  degerlendirilmesi, bir kimsenin kisiligini olusturan ¢esitli
davranigsal 6zellikleri hakkinda bilgi edinme isleminin tiimiidiir. Bir baska deyisle,
kiginin belirli durumlardaki, belirli kosul ve uyaricilara olan iliskisinin sistematik
olarak gozlenmesidir. Bir kimse hakkinda bilgi edinirken, o kisinin davranislarinin
hangi kosul ve uyarict ortamlarinda yer aldigini, bu uyaricilarin davranislart ne
sekilde etkilediginin anlasilmaya ¢alisilmasi gereklidir (Giiler, 2005).

2.6.1. Kisilik Ol¢iimleri

Inceleme alania giren nesne, olay ve goriintiileri 6lgmek ve degerlendirmek,
her bilim dalinin belli baglt metotlarindan birisidir. Bu ylizden kisilik ruhbilimi ile
ugrasanlar da bu yonde birtakim ara¢ ve yollar arastirmak ve gelistirmek geregini
duymuslardir. Yalniz, kisiligin gerek temel Ogeleri ve yapisi, gerekse gorevlerine
iligkin gerceklerin neler oldugu konusunda cesitli gorlis ve kuramlardan daha
fazlasma heniiz sahip olamadigimiz icin, gelistirilmis olan 6lgme ve degerlendirme
araclar1 da bu goriis ve kuramlara paralel olan bir ¢esitlilik ve degiskenlik
gostermektedir (Koknel, 1984).

1. Gozlem; Insanin kisiligini degerlendirmek igin eskiden beri kullanilan
yollardan birisi, davranigi, oyun alani, smif, is ortami, aile gevresi gibi ¢esitli
ortamlar icinde gozlemek ve bunlarin sonucu olarak kisi hakkinda bir yargiya

varmaktir. Bu metodun yeterli bir degerlendirme yolu olabilmesi i¢in, belli sartlara
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uyularak yapilmasi gerekir. Gozlemcinin, neleri gormek istedigini ve bunlarin hangi
durumlarda en iyi gozlenme ihtimali oldugunu Onceden bilmesi gerekmektedir.
Varacagimiz sonucun gercege yaklagik olabilmesi i¢in, bu gézlemin tek bir durum
icinde yapilmasi yetmez; miimkiin oldugu kadar ¢esitli durumlar i¢inde ayni seyi
gozlemlemek gerekir. Gozlenen, gozlemcinin varligi yiiziinden tepkilerini ve
davraniglarint  degistirmemelidir. Gozlenen davraniglarin  siirekli  kayitlarinin
tutulmasi gerekmektedir. Ancak bu sekilde gozlenenlerin tekrar gozden gegirilmesi,
¢Ozlimlerin yapilmasi ve giivenilir bir degerlendirmeye gidilmesi miimkiin olur.
Gozlemin degerini arttirabilecek diger bir husus da, tekrarlanabilecek nitelikte
olmasidir.

2. Derinlik Analizi; Ozellikle hasta ya da uyumsuz kisilikler iizerinde
kullanilan bu degerlendirme metodu da sistemli bir gézlem yolu sayilabilir. Bu
durumda, uzman bir tedavici olan gdzlemci, iki farkli yoldan gozlenen kisiyi
konusma ya da diger tepkileri yapmaya yoneltebilir. Bunlardan birincisinde,
gbzlemci anlamak ya da arastirmak niyetinde oldugu kisilik, 6zellik ve boyutlarinin
ortaya konmasini kolaylastiracak dolayli ya da dolaysiz sorular sorar. Ikincisinde ise
gozlemci boyle yoneltici sorular sormaktan kaginarak, sadece gozlenen kisiye ilgi ile
dinlenecegi hissi vererek, onu istedigi seyler iizerinde istedigi kadar konusmayi
birakir.

Her iki durumda da gozlenen bireyin belirli durumlar, kisiler, yasantilardan
ne sekilde soz ettigine, nasil yorumladigina, bunlara kars1 ne gibi duygusal tepki ve
tavirlar gosterdigine dikkat edilir. Bu arada, gozlenenin yaptig1 serbest cagrisimlar
izlenir, riiyalar1 ¢dziimlenir, ne zamanlar ve nelere karsi direnme ya da unutkanlik
gosterdigine dikkat edilir. Boylece ylizeydeki cesitli kisilik 6zelliklerinin, bilinci
altindaki baskiya alinip, unutulmus ve tahrik edilmis koklerine inilir (Giiler, 2005).

3. Miilakat; Miilakat da esasinda, gozlem metodunun genis Olgiide
kullanildigr bir degerlendirme yoludur. Miilakatta, miilakat¢ci miilakat yapilana,
degerlendirmek istedigi kisilik Ozelliklerini ortaya g¢ikarabilecek birtakim sorular
sorar. Gerek bu sorulara verdigi cevaplarin anlami, gerekse jest ve mimiklerle yaptigi
tepkileri dikkate alarak, durumu hakkinda bir karara varilir. Ozellikle personel ve

Ogrenci se¢iminde genis Ol¢lide bu teknikten yararlanilir.
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4. Degerlendirme Olgekleri; Kisilik dlgiilerini nesnellestirmek, biiyiik grup ve
topluluklara uygulamay1 elverigli duruma getirmek ig¢in, birgok kisilik olgekleri
gelistirilmis ve gelistirilmeye devam edilmektedir. Bunlari ¢esitli yonleri ile ¢esitli
sekillerde siiflandirabilmemiz miimkiindiir. Psikolojik test, kisinin davranisinmi
standart kosullar altinda gozlemek ve tanimlamak i¢in kullanilan sistematik bir
yontemdir. Testin sonuglari ¢ogunlukla say1 ve kategorilerle belirlenir. Ornegin, zeka
testlerinde denegin aldig1 toplam puan bir sayidir, bu say1 IQ' ya ¢evrilir. Kategori
sisteminde ise kisi, bir grubun, sinifin, kutunun igine konmustur, 6rnegin kisilik
anketlerinin sonuglarina gore denek normal, ndrotik veya psikozlu olmak iizere ii¢
gruptan birine yerlestirilir (Cansever, 1982).

2.6.2. Objektif Kisilik Testleri

Bu testler genellikle anket, soru listesi ve derecelendirme 6l¢egi yontemlerini
kullanirlar. Soru listeleri, kiginin diislinceleri, zevkleri, duygu ve tutumlari, ilgi ve
belli durumlarda ortaya ¢ikabilecek olasi tepkilerini yoklayan sorulara yazarak cevap
verilen oOlgeklerdir. Cogunlukla sorulara, kendi durumuna uyuyorsa ya da kendi
ozelliklerini yansitiyorsa, "evet" , "hayir" ya da "bilmiyorum" tiirli cevaplar verilmesi
istenir. Bu tiir soru listelerinin sakincalarindan bazilari, sorularin degisik kimseler
tarafindan degisik algilanabilecegi ve kisinin gizlemek istedigi baz1 seyler varsa bunu
kolayca yapabilecegidir (Kocacik, 1987).

1. Kisilik Envanterleri (Kestiyonerler)

Kisilik Envanterlerinin tarihgesi oldukca eskidir. Birinci Diinya Savasinin
baslangicinda, savasta ruhsal bunalim gecirebilecek askerlerin 6nceden taranabilmesi
icin Amerikan Ordusu, Woodworth tarafindan gelistirilen Kisisel Veri Kagidinm
kullanmistir. Bir kagit-kalem testi olan bu kestiyonerde Woodworth, psikiyatrlarin
hastalara sorabilecegi "Sik hayal kurar mismiz?" gibi sorulardan yararlanmistir.
Envanterin, ruhsal bozukluklari olan askerleri oldukca iyi sectigi goriilmiistiir
(Florence, 1997).

Woodworth'un basarisinin ardindan, toplumsal uyumu ve uyumsuzlugu dlgen
envanterlerin sayisi hizla cogalmaya baslamistir. Psikolojik test piyasasinda, sayilari
bol olan envanterler arasinda Minnesota Cok Yonlii Kisilik Envanterinin (MMPI)
ozel bir yeri vardir. MMPI, 1940'larda Hathaway ve McKinley tarafindan, ruh ve akil

hastalarinin teshisinde kullanilmak icin gelistirilmistir. Bu envanter 500 sorudan
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olugsmaktadir. Sorular, gézlenebilen davranislara degindigi gibi, kisinin duygularini,
inanclarini, bedensel sikayetlerini ve normal belirtilerini de icermektedir (Ceyhun ve
Oral, 2008).

MMPI'nin temel amaci, kisinin ruhsal bozuklugu olup olmadigini
saptamaktir. Klinik ¢inin bu ayirimi yapabilmesi i¢in, sadece sonuglardaki puanlari
degil, puanlarin dagilimindan olusan tiim profili incelemesi gerekir. Kisilik
Envanterlerindeki sorular, genellikle yeterince belirgin degildir. "Cabuk arkadas olur
musunuz?" gibi bir soruda, ¢abuk ve arkadas sozcliklerinin anlam1 yoruma agiktir.
Bazilari, yeni tanidig1 birine arkadas derken, bazilari bir yildir tanidigina arkadas
gozliyle bakmaz.

Bugiin bilimsel arastirmalarda, envanterlerden kisilik  &zelliklerin
degerlendirilmesinde de yararlanilir. 1920'lerden bu yana, ozellikle davranisei
yaklagimi savunanlar, envanterleri gézlem yerine kullanmiglar ve tutumlari profille
gostermeye yonelmiglerdir (Cansever,1982).

2. Edwards Kisisel Tercih Testi

Bu test, bir kimsenin baskin gereksinim ve giidiilerini karakterize etmek icin
gelistirilmistir. Edwards kendi oOlgegini gelistirirken, birgok kisilik Olgeginde
saptadig1 yanliliktan kaginmak istemistir. Bu testte maddeler, kiginin aralarinda bir
secim yapmasini gerektiren maddelerden olusmaktadir. Edwards Kisilik Testinin
kisilik danigsmanliginda yarali bir ara¢ oldugu kanitlanmistir (Giiler,2005).

3. Sifat Tarama Listesi

Bireylerin kisilik betimlemelerinde sik sik kullandiklari, alfabetik olarak
diizenlenmis 300 sifattan olusmaktadir. (Morgan, 1985).

2.6.3. Projektif Kisilik Testleri

Projektif testler, Freud'un Psikoanalitik yaklasimmin temelindeki psiko
dinamik goriisiine dayanmaktadir. Buna gore savunma mekanizmalarindan yansitma
mekanizmas1 esas alinarak gelistirilmistir. Bu testleri amaci, kisilerin psikolojik
yasantilarini, duygu-diisiince, kaygi ve catismalarini sunulan test uyaricilarina

yansitmalarini saglamaktir (Gtiler,2005).
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1. Rorsach Testi

Bu test, psikiyatrist Herman Roscharch tarafindan gelistirilmistir. Test 10 kart
lizerine basilmis simetrik miirekkep lekelerinden olusmaktadir. Roschach testi, bu
iste yetistirilmis deneyimli psikologlar tarafindan uygulanmalidir. Bireyle gerekli
iligski kurulduktan sonra, kartlar kendisine birer birer gosterilip, miirekkep lekelerinde
neler gordiigii, ne algiladigi sorulur. Lekelerin nasil algilandigi 6nemlidir. Verilen
cevaplar genellikle kliniklerde, davranis bozuklugu tanis1 koymak ve kisilik
dinamigini agiklamak i¢in kullanilir (Kocacik, 1987).

2. Tematik Alg1 Testi

H.A. Murray ve C.D. Morgan tarafindan gelistirilen test, lizerinde Oykii tiirii
yanit vermeye elverisli resimler olan 30 karttan olugmaktadir. Bireye genelde tiim
kartlar gosterilmez. Daha onceden se¢ilmis olan 10 kart birer birer gosterilerek,
kendisinden her kart i¢in konulu bir oykii anlatmasi istenir. Tematik Algi Testi,
kisinin anlattig1 dykiideki kahramanla 6zdesim kurdugu, bu kisiye atfettigi duygu ve
diisiincelerinin aslinda kendi duygu ve diislincelerinin bir yansimasi oldugudur. TAT
ve Rorsachach gibi kliniklerde en sik kullanilan testlerden baska, uygulanmasi ve
degerlendirilmesi daha basit olan Ciimle Tamamlama Testleri ile tamamen sozel
cevaplamay1 gerektiren Kelime Cagrisim Testleri de bulunmaktadir (Gtiler,2005).

2.6.4. Mekanik Olgekler

Son zamanlarda, psikoloji ve Ozellikle heyecansal hayatimizin fizyolojik
iligkileri g6z Oniinde tutularak mekanik birtakim araglarla, baz1 kisilik 6zellik ve
boyutlarinin ~ Olgiilmesi  denemesi  de  yapilmaktadir.  Bunlardan  Dbirisi
elektroensefalograftir. Bu arag, beynin birtakim elektrik dalgaciklar1 yaymakta olusu

ve bu dalgalarin degisiklik gostermesi gercegine dayanmaktadir (Gtiler,2005).

2.7. STRES KAVRAMI VE CESITLERI

2.7.1. Stresin tanim

Stres insanlik kavrami kadar eskidir. Ancak gec¢misinin bu kadar eski
olmasma ragmen stresin tanimini yapmakta diisiinlirler cogu zaman zorlanmistir.
Hatta her insanin kendine 6zgii bir stres kavrami vardir diyerek kavramin ne kadar
kaygan oldugunu ifade edenler de olmustur. Ozellikle son yillarda "stres,,

sOzcliglinlin kullaniminin hizla arttigin1 gormekteyiz. Stres, bazen ¢evreden gelen
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uyaricilar (stressor) tanimlamak i¢in kullanilirken ("¢ok stresli bir isim var" gibi);
bazen de igsel bir duyguyu, bir tepkiyi (stres belirtisi) tanimlamak i¢in kullanilir
("bugiin ¢ok stresliyim" gibi). Cogunlukla da hem wuyarictyr hem de tepkiyi
kapsayacak bir bicimde kullanilir ("bu stresli is beni stresli yapti"). Bunun yaninda ,
"belirli oranda stres, performanst olumlu yonde etkiliye bilmektedir" climlesindeki
gibi, yeri geldiginde baski ile es anlamli olarak da kullanilir ve stresin olumlu

olabilecegine de isaret edilmektedir (Akman, 2004).

I. O. 6. yiizyilda Jeremiah, fizik ve ruh saghgini etkileyen stresin i¢ kaynakli
oldugunu ifade etmis ve 2500 yi1l 6nce biraktigr mektupta belirttiklerini yani stres ve
anksiyete sorununun boyutlarin1 degerlendirmek ve agiklamak yolundaki ag
iklamalarin1 davranig bilimcileri hala ¢éziimlemeye caligmaktadirlar (Spielberger ve

Saroson, 1976).

Stres, mahiyetinin tam anlamiyla farkinda olunmadan ve agirlikli olarak
olumsuz bir ifade ile giinliik yasamda sik kullanilan bir terimdir. Sanilanin aksine
yasadigimiz son yillarda ortaya ¢ikmis degildir ve tarih oncesi insanlarin dahi stresin
etkilerinin farkina varmis olduklarina dair isaretler vardir. Ancak 1930'lu yillarda
insan bedeninin bir sistem olarak incelenmesinin 6nemini ortaya koyan Walter
Cannon'un caligmalarina kadar bilimsel anlamda stres konusunun incelenmedigi

sOylenebilir (Sahin, 1995).

Stres terimi on dordiincii yiizyilda sikinti, gii¢lik anlaminda kullanilsa da
bilimsel olarak ilk kullanimi on yedinci yiizyilda fizik¢i ve biyolog olan Robert
Hooke tarafindan yapilmustir. insan eliyle yapilan koprii gibi yapilarm iizerindeki
yiikleri tagimalar1 ve depremler, riizgarlar gibi dogal giiclere dayanabilmeleri icin
nasil tasarlanmalar1 gerektigi lizerinde ¢aligmistir. "Yik" terimini, yapinin tizerindeki
agirlik, "stres" 1 yiikiin bindigi alan ve "gerilim" i yapidaki yiik ve stresin karsilikli
etkisinden dogan bozulma olarak tanimlamistir. Glintimiize kadar fizyoloji, psikoloji,
sosyoloji gibi diger disiplinlerde kullaniminda bazi1 degisikliklere ugrasa da stres
terimi biyolojik, sosyolojik veya psikolojik sistem tizerindeki dis yiikk veya talep
olarak kullanilmistir (Lazarus,1993).
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Thomas Yaung isimli bir bagka fizikg¢i ise 18. yiizyilda stresi maddenin kendi
icinde olan bir giicii ya da direnci olarak tanimlamistir. Madde, kendi iizerinde
uygulanan dis gilice kendi direnci oraninda bir tepki gosterir. Elastik kiitle, bir stres
tepkisi sayesinde egilip biikiilerek bu dis giicli dengelemeye, ona uyum gostermeye
calisir. Ancak dis gii¢ elastik kiitlenin igindeki direncten daha biiylikse boyle bir
dengeleme miimkiin olmaz ve madde niceliksel bir degisime ugrar. Distan gelen
giiciin asir1 biiyiikliigii durumunda ise niteliksel degisimler olabilir. Bu tanirmlamadan
sonra stres kavrami bize fizikle sinirli kalmamis Biyoloji, Fizyoloji, Endrokloji, Tip,

Antropoloji, Sosyoloji ve Psikoloji gibi alanlara yayilmistir (Ceylan, 2005).

Ik olarak Claude Bernard tarafindan tanimlanan ve Walter Cannon tarafindan
1939'da detaylandirilan homeostasis prensibine gore, stres denge durumundan sapma
olarak ele alinmaktadir. Ancak sonraki yillarda stres kavraminin fizyolojik ve

psikolojik anlamda farklilastig1 gériilmektedir (Lazarus,1993).

Hans Selye'nin yaptig1 baz1 deneyler sonucunda, viicudun birgok farkli stres
kaynagina ortak bir tepki verdigini fark etmesi ve bu tepki setine "Genel Uyum
Sendromu" ismini vermesiyle, stres ¢alismalarinda 6nemli bir donem baslamis; bu
konuya ilgi artmistir. Selye stresi; "bedenin kendi iizerindeki baskilara verdigi genel
bir tepki" olarak tanimlamistir. Stres tepkisine neden olan uyaricilart ise "stresor"

olarak isimlendirmistir (Jones ve Bright, 2001).

Selye, genel uyum sendromu siirecinde, endokrin (hormon) ve sinir
sistemindeki degisimlerle baglantili olan ii¢ asama oldugunu ileri siirmiistiir. Bunlar,

alarm reaksiyonu, direng ve tiikenme agamalaridir (Jones ve Bright, 2001).

Bedenin strese tepkisini gosteren bu asamalardan ilki olan alarm asamasinda,
Stresorler fark edilerek biyokimyasal siiregler calistirilir ve beden kendini korumaya
hazirlar. Strese uyum saglandiginda ise, beden diren¢ agamasina gelmis olur. Strese
neden olan etkenlerin varlig1 belli bir siire sonra ortadan kalkmayip devam ederse,
beden gii¢siizlesmeye baslar, tilkenme asamasina gelinir. Bu son asamada beden
hastaliklara karsi savunmasiz kalir ve bu durum canlinin 6liimiine kadar gidebilir

(Sahin, 1995).
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Selye 'ye gore stres, aslinda viicuttaki aginma oranidir. Stres bize bedenimize
zarar verme diiglincesi veya anksiyete, hayal kirikligi, yorgunluk gibi hos olmayan
zihinsel siirecleri ¢agristirir. Bu tanim stresin sadece bedenimize zarar veren bir

durum oldugunu vurgulamaktadir (Allen, 1984).

Selye yaptigi c¢alismalardan sonra stresin dogasini agiklamada baska bir
tanimlama daha yapmustir; stres kisinin ¢evreye uyum yapma siirecinde yasadigi
fizyolojik bir tepkidir. Ig¢sel ve dissal kosullarin degisimine uyum igin bedenin
calismasi veya giic harcamasi, fizyolojik tepkilere neden olur (Allen, 1984).

Bu nedenle Selye (1946) en genel anlamda kabul edilen stres tanimlamasinda
stresi, bedenin olaylara kars1 verdigi 6zgiil olmayan tepki olarak degerlendirmistir.
Selye'nin bu tanimlamasinda streste biligsel siiregler géz ardi edilerek fizyolojik
siireglere Onem verilmistir. Stress sadece degisen durumlara bedenin gosterdigi
fizyolojik bir tepki olarak ele alinmalidir; iizlintli, kaygi, depresyon, ve ya hayal
kiriklig1 degildir. Bir takim zihinsel kosullar tetikleyici olabilir ama bunlarin kendisi

stres degildir (Akman, 2004).

Selye stresin uzun siirdiigli zaman, ti¢ sathanin ortaya ¢iktigin1 belirtmektedir.
Bunlar: alarm safhasi, direnme sathasi ve tiikenme safhasidir ki Selye, bu yapiy1
Genel Uyum Sendromu olarak isimlendirmistir. Organizmanin ¢evresinde olusan her
tir degisime uyum gostermesinde birbirini izleyen ii¢ evre saptanmistir. Selye'nin
(1974), Genel Adaptasyon Sendromu olarak tanimladig: strese karsi reaksiyon verme
stireci "Alarm" durumu ile baslamaktadir. Bu asamada herhangi bir olayin meydana
gelmesiyle homeostatik diizen bozulmaktadir. Bu diizensizlige heniiz hazir
olunmadigindan, biinye kisa bir siire alarm durumuna geger. Organizma bu donemde
soka ve kontra soka girer. Sok doneminde viicut 1sis1 ve kan basinci diiger, kalp
duracakmig gibi olur, eli ayag1 ¢oziiliir. Hemen ardindan kontra sok donemi gelir.
Organizma bu durumla basa cikabilmek i¢in aktif fizyolojik tepkilerde bulunur.

Amac miicadele ederek veya kagarak organizmayi korumaktir.

Stresin kelime anlamina bakildiginda ise Latince' de "estrictia", eski
Fransizca'da "estree" kelimesinden geldigi goriiliir. Anlam1 zorlanma, gerilme ve

baskidir.. 17.yiizyilda felaket, bela, musibet, dert, keder, elem gibi karamsar
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anlamlarda kullanilmistir.18. ve 19. yiizyillarda kavrama yiiklenen anlam degisme
ugramis ve nesnelere, kisiye, organa veya ruhsal yapiya yonelik olarak yasanan giic,
baski, zorluk gibi anlamlarda kullanilmistir. Yani stres nesnenin ve kisinin bu tiir
giiglerin etkisi ile bi¢iminin bozulmasina karsi bir direng anlaminda kullanilmaya
baslanmigtir. Ayrica kelime "biitiinliigli koruma" ve "var olan duruma dénmek igin

harcanan ¢aba" halini de ifade eder (Baltas ve Baltas, 1999).

Psikolojik stresi aciklarken Lazarus ii¢ farkli stres tiirlinden bahsetmektedir.
Bunlar zarar, tehdit ve meydan okumadir. Zarar (harm), kavramiyla bulunulan
durumda meydana gelmis olan psikolojik hasar anlatilmaktadir ve artik 6nlenemez
bir kayip s6z konusudur. Tehdit (threat), vuku bulmamis fakat yakinda meydana
gelebilecek bir zarardir. Meydan okuma (challenge) ise zorlu taleplere karsin bu
durumun sahip olunan basa ¢ikma kaynaklariyla {iistesinden gelinecegine dair

duyulan giivenle agiklanmaktadir (Lazarus,1993).

McGrath'a (1976) gore stres, cevreden gelen bir talebe verilecek tepkinin
basarisiz olmasinin énemli sonuglara yol agacagi durumlarda talep ve tepki yetenegi
arasinda onemli dengesizligin oldugunun algilanmasidir. Bu goriise gore stres,
kisilerin psikolojik o0zelliklerine, kiiltiirel degerlerine, Motivasyon ve inang
sistemlerine gore farklilik gosterir. Mc Grath, insanlarin belirli stres durumunda
degisik duygusal, fizyolojik ve davranigsal tepkiler gostermelerinde stres durumunu
algilamalarinda ve yorumlamadaki farkliliklarin 6nemli oldugunu belirtmektedir.
Kisilerin benzer durumlarla karsilastiginda gosterdigi tepkiler olumlu ve olumsuz
degerlendirmeler ve diger kisilerde iliskilerin sekli stresli durumu aciklayan

faktorlerdir.

Mc. Grath sosyal psikolojik siire¢ olarak stresi ele almigtir. Mc. Grath'a gore

stres ile ilgili siirecler sdyle siralanmaktadir:
» Kisiye objektif istemler yerlestiren fiziksel ve sosyal ¢evre
» Kisinin istemi algilamasi ve buna nasil tepki gosterilecegi ile ilgili karar1
» Algilanan isteme kisinin gercek tepkisi

» Tepkiden sonuglanan durumlar (Goktepe, 2002).
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(Ciliceloglu stresi; bireyin fiziksel ve sosyal ¢evreden gelen uyumsuz kosullar
nedeniyle bedensel ve psikolojik simirlarin 6tesinde harcadigi gaba olarak ifade
etmektedir. Cevreye siirekli uyum saglama ¢abalari sirasinda igsel ve digsal kosullar
bireyin uyumunu zorlastirirsa kisi bedensel ve psikolojik sinirlarinin 6tesinde ¢aba
harcamaya baglar. Bedensel ve psikolojik olarak yorulmasina neden olan bu duruma

da stres denir (Ciiceloglu, 2002).

Hugles ve Boothroyd (1997) stresi, bireyin, hayatindaki siradan ve sira dist
baskilara bagli olarak, olasi bir tehdit sezdiginde viicudunda ya da beyninde olusan

bir tepki olarak tanimlamaktadir (Oztop, 2002).

Bazi uzmanlar stresi farkli degerlendirerek stresin bilissel boyutunu ele
almiglardir. Buna gore biligsel anlamda stres, bilissel semalarin psikolojik denge
yoniinde, uyarict ile varilacak durumun arasindaki farkin dikkate alinarak

degerlendirilmesini gerektiren bir siiregtir (Robinson, Garber ve Hilsman, 1982).

Stresle ilgili yapilan ilk caligmalarda temel olarak "disstress-yikici stres"
tizerinde durulmustur. Arastirma sonuglarina gére bazi bireyler stres karsisinda zayif
diisiip hastaliklara yakalanirken, bazi bireyler icin stres, performanslarini artiran bir
unsur "eustress-yapici stres" olmustur. Buna gore stres, organizma tarafindan tehdit
olarak algilanan uyaranlara organizmanin psikolojik tepkilerinin toplami olarak

tanimlanmistir (Aydin, 2002).

Jessie Bernard da, stresi yapici stres "eustress" ve yikic stres "distress" olarak
ikiye ayirmistir (Aydin, 2002). Eustress, nese ve canlilik verirken; distress, miimkiin

oldugunca kaginilmasi gereken bir durumdur (Ertekin, 1993).

Stres ile ilgili yapilan tanimlarin pek ¢ogunda stresin insanlar {izerindeki
olumsuz etkileri belirtilmekte ve stres c¢ok olumsuz bir durum olarak
degerlendirilmektedir. Ancak stres her zaman olumsuz bir durum degildir. Nitekim
Cince' de stres kelimesi, tehlike ve firsat kelimelerinin sembollerinin karisimidir.
Stres, bu iki kavrami paylagsmaktadir. Bu a¢idan diisliniildiglinde her problem
¢Oziimiini de i¢cinde saklamaktadir; kisi stres altinda oldugu her an enerjisini hem
yikict hem de yapici kullanma potansiyelini sahiptir diyebiliriz (Rowshan, 2002).

Schermeron stresi, olaganiistii talepler, smirlamalar veya firsatlarla yiiz yiize
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gelindiginde birey tarafindan yasanan bir gerilim durumu olarak tanimlamigtir

(Aydin, 2002).

Stres her zaman bireysel olarak yasanmaz. Bu konuda aragtirma yapan
uzmanlar orgiitsel stres kavrami {izerinde durmuslar ve orgiitsel stresi, orgiitle ya da
isle ilgili olarak herhangi bir beklentiye karsi bireysel enerjisinin harekete gecmesi
olarak tanimlamislardir. Burada kisi yasadigi stresin kaynagi ¢alistigi kurum ya da

yaptigi is ile ilgilidir (Quick ve Jonathan, 1984).

Is yerinde yasanan orgiitsel stres, yiiksek diizeyde oldugunda bireyin strese
hosgorii diizeyinin diisiik olmasi durumunda bireyde kalp hastalifi, ilser, zihinsel
rahatsizlik, diisiik is performansi, iiretime karsi davranista bulunma, sabotaj, ise
devamsizlik etme ve isten ayrilma gibi olumsuz is davraniglarina yol agabilmektedir.
Ayrica oOrglitte c¢alisanlardan birinin yasadigt stres diger calisanlara da zarar

vermektedir (Dubrin, 1980).

Cok cesitli stres tanimlar1 yapildig1 gibi, stresin kisileri etkileme diizeyleri ile
ilgili de farkl goriisler bulunmakta ve stres diizeyinin, kisiden kisiye degisebildigi
gibi, ayni stres uyaranmin, ayni kiside zaman zaman farklilik gosterebildigi
belirtilmektedir. Bu konuda yapilan arastirmalar diisiik diizeydeki stresin isteki
basarty1 olumlu yénde etkiledigini gdstermektedir. Ozellikle yaraticilik gerektiren
mesleklerde calisan kisilerde hafif diizeydeki stres yararli bulunmustur (Sabuncuoglu

ve Tiiz, 1996).

Gergek yasamla iligkili stres {iizerinde yapilan arastirmalarin tarihine
bakildiginda gelismelerin iki farkli agidan ilerledigi goriilmektedir. Bir tarafta
goemenler, hastalik tecriibesi olanlar ve doga felaketlerini yasayan insanlarin
yasadig1 stresi arastiran calismalar, diger tarafta ise tamamen stresten kaynaklanan,

stresli tepkilerine iliskin geleneksel ¢aligmalar vardir (Sarason ve Spielberger, 1976).

Saroson ve Spielberg (1976), ruh sagligiyla iligkili olan yasantilarin roliiniin
degerlendirilmesinde olaylarin olusumuyla yakindan ilgili ve daha sonra da bu
olaylara maruz kalan kisilerin tepkisiyle degerlendirilmesi  gerektigini

vurgulamaktadirlar (Sarason ve Spielberger, 1976).
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Stres, her zaman kotii ya da olumsuz degildir. Kimi zaman yasama renk
katmakta ve etkili biri giideleyici olabilmektedir. Kisi stres altindayken enerjisini
hem yapici hem de yikici kullanabilme potansiyeline sahiptir. Basarili insanlar

streslerini yapici ve yaratici giice doniistiirtirler (Rowshan, 2002).

Stres, yasamin temelini olusturur ve ¢ok farkli sekillerde goriilebilir. Kimi
zaman zor bir smav, kimi zaman bir kaza, kimi zaman da uzun bir kuyrukta
beklemek kisiyi strese sokabilir. Hafif stres, uyarici bir etki yapar ve motive edicidir.
Ancak stres ¢cok fazla oldugunda psikolojik ve davranigsal bir takim sorunlara neden

olabilir (Bernstein, 1994).

Stresin algilanis1 ve yasanisi da kisiden kisiye farklilik gosterir. Ciinkii her
bireyin stres yaratan duruma, olaya ya da kisiye verdigi deger farklidir. Daha 6nce
ayn1 durumla karsilastiginda, kendisini ya da durumu kontrol etmek i¢in neler yaptigi
kisinin durumu stresli olarak algilayip algilamamasinda etkili olur. Bizim igin ¢ok
onemli olan, ¢ok deger verdigimiz kisiler ya da durumlarla ilgili yasanan kiigiik bir
aksama bile bizi strese sokabilir. Stresle basa ¢ikmada kisinin pek ¢ok 6zelligi ve
durumu devreye girmektedir. Para, egitim, is becerileri, aile, arkadaslar, gevseme
tekniklerinin kazanilmasi, iletisim becerileri ve oOrgiitsel yeteneklerden olusan
kaynaklar stres yasayan kisi i¢cin ne kadar yeterliyse karsilastigi stresle basa ¢ikmada
daha basarili olabilecegi soylenebilir. Yine kisinin gegmiste stresli durumlarla nasil
basa ciktig1 da o andaki stresle basa ¢ikmasinda etkin rol oynar. Eger kisi ilgili
durumun herhangi bir sekilde kontroliinde oldugunu biliyorsa durum kisi tarafindan
daha az tehdit edici olarak algilanabilir. Boylelikle kisinin daha iist stres diizeylerine

dayanabilmesi de miimkiin olacaktir (Inang, 1997).
2.7.2 Stres Cesitleri

Giinliik stresler; gesitli durumlar ve olaylar karsisinda kisilerin birbiriyle

celisen amaglar ihtiyaclar1 sebebiyle ortaya ¢ikar.

Gelisimsel stresler; gelisimsel nitelikte olaylarin sebep oldugu strestir ¢ocuk

veya yetiskinin kronolojik durumu ile ortaya ¢ikan gelisimdir.



51

Hayat krizleri niteligindeki stresler; her hayata basli basina bi¢im verecek

nitelikteki olaylarin yarattiklar strestir (Baltag ve Baltas, 1999).
2.8. STRES NEDENLERI

Kanner ve Lazarus insanlari rahatsiz eden ve yarattiklar1 zorlamayla, hem
giinliik hayatin stresleriyle basa ¢ikmay1 zorlagtiran, hem de kendileri bir stres olarak

saglig olumsuz etkileyen faktorleri sdyle siralamiglardir (Baltas ve dig, 1999).
» Cok fazla sorumluluk altinda olmak.
» Fiziksel gorilintiisii hakkinda endigelere sahip olmak
» Yetersiz kisisel enerjiye sahip olmak.
» Kariyer ile ilgili endiseleri olmak.
> s tatminsizligi icerisinde olmak.
» Dinlenme vb etkinliklere ayiracak yeterli zamanin olmamasi.
» Yapacak sosyal aktivitelerinin olmamasi.
» Yalniz olmak.
> Reddedilme korkusu.
» Hayatin anlamu ile ilgili kaygilar (Baltas ve Baltas, 1999).
2.8.1 Onceden Tahmin Edilebilen Stres Faktorleri

Is Hayatinda Yasanabilecek Stresler: Diisiik iicret, calisanin ve ailesinin
ithtiyaclarmi gerektigi gibi karsilayamamasina neden olur. Vardiya calismasi,
calisanin normal biyolojik, psikolojik ve sosyal yasamini bozar. Modern g¢alisma
organizasyonlari otoriter denetime yol agan, iist kademedekilerin alt kademedekileri
yonlendirip kontrol ettikleri otoriter hiyerarsi sik sik ¢atisma ve gerginlige neden
olur. Rol catismasi, rollerde belirsizlik, fazla sorumluluk, asir1 yarisma, yetersizlik

duygular1 da is hayatinda olusabilecek stres faktorleridir.
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Stirekli olarak tesvik ya da odiiller i¢in baskalarina marifetlerini gosterme
cabast kisiyi stresli yapmaya bagslayabilir ve etkisiz ¢alisma, digerlerine sliphe ve
giivensizlige yol agabilir. Coziilmemis ¢atismalar ¢alisan kisilere kars biiyiik 6fke ve
kizginliklara ve strese yol agabilir. Bazi gorevlerde basarisizlik, kendine giiven
kaybina yol agabilir ve giiven eksikliginin oldugu durumlarda bagkalarinin
elestirilerine karst asir1 hassas ve savunmaci bir tutum sergilenir. Bu da oldukca

stresli bir durumdur (Eroglu, 2000).

Bireyin yetenek, kuvvet, zaman ya da tahammiil giiciiniin yaptig isle
bagdasmamasi1 6nemli bir stres kaynagidir. Isin amaglarinin net olmamasi, roller ve is
boliimiiniin belirsizligi, alinan kararlara katilma derecesi kisinin isyeri ile ilgili stres

kaynaklarindan bazilarini olusturur (Sabuncuoglu ve Tiiz, 1996).

Gergeklesmesi Miimkiin Olmayan Hedef ve Beklentilerin Olusturdugu
Stresler: Gergekei olmayan hedefler belirleyen kisi, bu beklentilere ulagmak icin
giiclinlin, yeteneklerinin Otesinde bir cabaya girisecek ve bunun sonucunda
beklentilerini karsilayamadiginda hayal kirikligi, giiven eksikligi, benlik saygisinda
diisiis gibi olumsuz duygular yasayacaktir. Yurtdisinda yapilmig olan bir
arastirmanin sonucunda iiniversite 1. sinif 6grencilerinde intihar oranmin diger yas
gruplarma gére en iist seviyede oldugu bulunmustur. Intihar vakalarmin
yiiksekliginde en biiylik nedenlerden biri olarak anne-babalarin gergek¢i olmayan
beklentilerinin oldugu belirtilmektedir. Bu nedenle gerceklesmesi miimkiin olmayan
hayaller yerine gergeklesebilir hedefler segilmesi ve bunlarin gergeklestiginin
goriilerek yeni hedefler olusturulmasi stresi en aza indirme ve uzun vadede daha ¢ok

basari elde etme i¢in 6nemlidir (Eroglu, 2000).
2.8.2. Beklenmeyen Stres Faktorleri

Hayatta karsilasilan biiyiik ve ani degisiklikler stres faktorlerindendir ve bas
etmesi digerlerine goére daha zordur. Hem olumlu hem olumsuz durumlar
beklenmedik sekilde gerceklesmis ise stres yaratabilir. Sevilen Kisinin Kaybi:
Tahmin edilebilir stresorler, tahmin edilemeyenlerden daha az etkili olma

yoniindedir. Esinin ani 6liimiinii yasayan bir kisi, esini haftalar ya da aylarca
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kaybetmeye hazirlanan bir kisiye gore ¢cok daha fazla kaygi ve depresyon tepkileri

gostermektedir.

Yaralanma Olaylarti: Holmes ve Rache'in ¢alismasinda ortaya ¢ikan dlgekte 6.
sirada yer alan yaralanma olaymin hemen ardindan siddeti ve siiresi degisiklik

gosteren postravmatik stres bozuklugu goriilmektedir.

Dogal Afetler ve Zuliim: Yine beklenmedik bir anda ortaya ¢ikan bu stres
faktorleri insan i¢in giiclii birer tehdit kaynagidir (Eroglu, 2000).

2.9. EN SIK GORULEN STRES ORUNTULERI
Stres pek ¢ok farkli sekillerde goriilebilir ve yasanabilir. Ancak en sik goriilen
stres sekilleri asagida verilmistir (Inang, 1997).

2.9.1.0ptimal stres

Ideal kabul edilen stres oriintiisiidiir. Uygun dinlenme ve iyilesme zamani s6z
konusudur, ancak dinlenme i¢in gereken zaman kisiden kisiye degisebilir. Bunda

etken olan sey, dokulardaki zedelenme oranlar1 ve kisinin genel saglik durumudur.

Tipik stres Oriintiisii: Stresin en sik goriilen seklidir. Krizler arasindaki
dinlenme siiresi genel stres oOriintiilerine gore daha azdir. Ancak kisi stresle basa
c¢tkma ve gevseme tekniklerini 6grenir ve kendine i1yi bakarsa viicudunun daha az

zarar gorebilecegini sdylemek miimkiindiir (Inang, 1997).
2.9.2 Kronik stres oriintiisii

Giliniimiizde pek c¢ok yoneticinin yasadiglr stres kronik stres grubuna
girmektedir. Kisiye zarar veren bir stres Oriintiistidiir. Bu stres Orlintiisiinde genel
olarak hormon iiretim diizeyi yiiksektir ve doku zedelenmesi s6z konusudur. Ancak
organizma yiiksek diizeyde salgilanan stres hormonlarina uyum yapmay1 dgrenirse
canli kalabilmek i¢in islevini siirdiiriir. Problemler stres sona erdikten sonra ortaya
cikmaya baglar. Bu tiir stres ortaminda yasayan pek cok kiside gecikmis stres
tepkileri olarak tanimlanan psikolojik problemler, kalp hastaliklar1 ve hatta 6liime

rastlanmaktadir (Inang, 1997).
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2.9.3. Sakincali stres orintisii

Bu oriintiide strese bagli olarak gelisen krizler pes pese gelerek arada ¢ok az
bir dinlenme siiresi birakmaktadir. Bu kisa dinlenme siiresinde organizma dengesini
bulmaya calisirken yeni bir stres krizi olur. Bu duruma Yo-yo Sendromu adi
verilmektedir. Bu tlir stres yasayanlara kiyasla tilkenme donemine ¢ok daha ¢abuk

ulasiimaktadir (Inang, 1997).
2.9.4. Tehlikeli stres oriintiisii

Bu oriintiide stres diizeyi yeteri kadar derin degildir. Bu nedenle yinelenme ve
dinlenme donemi yukari itilmis ve kronik stres riintiisiine benzer bir durum seklinde
ortaya ¢ikar. Bu stresi yasayan kisiler eger saglikli ve enerjik iseler en azindan bir
siire icin bu Oriintliye dayanabilmektedirler. Ancak organizma zamanla enerjisini
tilkketir. Buna bagli olarak asir1 hormon salgilanir. Asir1 salgilanan hormonlarin neden
oldugu zararlar onarilmaz ve strese bagli hastaliklar ortaya ¢ikmaya baglar. Cok zor
iyilesen soguk alginliklari, siniizitler, mide agrilari ve yanmalari, hipertansiyon
ortaya ¢ikabilir. Birkag¢ yil sonra peptik ilser, 6zofajit, kolit, kalp hastaliklart v.b.
ortaya cikmaya baglar. Bu donemde organizma zarar gormeye baslamistir ve

iyilesmesi uzun zaman alir (Inang, 1997).

2.10. EN SIK RASTLANAN STRES TEPKILERI

Genellikle insanlar stresli bir durumla karsilastiklarinda asagida belirtilen
tepkileri siklikla gosterirler (Inang, 1997).

2.10.1. Stresten uzaklagsmaya cahismak

Stresten uzaklasmaya caligmak: Stresle karsi karsiya kalan kisi bir siire
tolerans gosterebilir ancak daha sonra bu yetersiz kalabilir. Bu asamada en ¢ok
gosterilen tepki stresten uzaklagsmayi denemek olacaktir. Kisi stresli durumdan
kendisini uzaklastirabilecek seylere yonelir. Ornegin uzun yemek saatleri, spor
yapmak, esiyle kavga etmek gibi. Bu tepkide de dogrudan problemin iistline gitmek
yerine engellenme duygulart yok edilmeye calisilmakta ve stres yaratan durum

ortadan kaldirilamamaktadir (Inang, 1997).
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2.10.2.Geri ¢ekilme

Kisi tiim ugraslarina ragmen stresli durum hala devam ediyorsa geri ¢ekilme
yolunu deneyebilir. Agirdan alma, asir1 uyuma, unutma, alkol alma, uyusturucu
madde kullanma, depresyon gibi tepkiler geri ¢ekilme tiiriine girer (Inang, 1997).

2.10.3. Yadsima

Geri ¢ekilmenin de yararli olmadigi durumlarda kisi durumu yadsima yoluna
gidebilir. Yadsima, kisinin kendisini ve ¢evresindekileri stresli bir durumun
olmadigma ikna etme seklinde olur ve hayatinda her seyin diizgliin olduguna
inanmaya calisir. Boylelikle kisi gercegi yok saymis ve fantezilerle dolu bir diinyada
yasamaya calismaya baglamistir (Eroglu, 2000).

2.10.4. Kontrolsiiz davranmak

Higbir yoldan basar1 saglayamayan kisi bazen kontrolsiiz davranmayi tercih
edebilir. Uzun bir siire boyunca kontrolsiiz davranmak kisi i¢in yararli olmayabilir
ancak stresli duruma bir mola vermek ve dayanilmayacak duruma bir siire daha
dayanabilmek i¢in kisiye olanak tanir (Eroglu, 2000).

2.10.5. Psikosomatik hastalikla tepki vermek

Uzun siireli yasanan kronik stres sonunda salgilanan steroidler, doku
zedelenmesine yol acabilir ki, bu da pek c¢ok psikosomatik hastaliga neden olur.
Fiziksel gostergeleri ne olursa olsun stres her zaman psikolojik sonuglar dogurur.
Kisi strese maruz kaldiginda hipotalamus, adrenalin bezlerine etki eden hormonlari
salgilayan bezleri uyarir. Bu bezlerin salgiladigi hormonlar, adrenal bezinin adrenalin
salgilamasina sebep olur. Bu da kisinin bedeninde siddetli fiziksel degisikliklere yol
acar (Eroglu, 2000).
2.11. ORGANIZMANIN STRESE KARSI TEPKIiSI

Stres aninda bedende pek c¢ok fizyolojik degisiklik ortaya c¢ikar. Bu
degisiklikler asagida siralanmistir: (Rowshan, 2002).

» Stres yaratan durumu beyin algilar algilamaz, adrenalin salgilar; bu da bir¢cok
fiziksel degisiklik ortaya ¢ikarir.
» G0z bebekleri gdze daha ¢ok 151k girmesi ve kisinin daha iyi gorebilmesi i¢in

bliytir.

» Mideye agiz salgilarinin gitmemesi i¢in agiz kurur. Bunun sonucu olarak
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Sindirim sisteminin g¢alismasi durur ve sindirim sistemindeki kan dogrudan kaslara
ve beyine geger.

» Harekete gegmeye hazirlik i¢in boyun ve omuz kaslari gerilir.

» Kaslara daha ¢ok oksijen gitmesini saglamak i¢in nefes alip verme siklasir.

» Viicudun eski 1sisina déonmesi i¢in kisi daha ¢ok terler.

» Karaciger kaslara ani bir enerji akimi saglamak i¢in glikoz salgilar.

» Dalak kani koyulastirmak i¢in depolamis oldugu kan hiicrelerini serbest
birakir ve kan dolagimina kimyasal maddeler salgilar. Bu islem kanin normal
zamandakinden daha ¢abuk pihtilagmasini saglar ve yaralanmalardaki kanama daha
¢abuk durur.

Viicudumuz tehlikelere karsi yukaridaki otomatik tepkileri gostermektedir.
Bunlarin disinda her giin karsilastigimiz bircok durumda beynimizdeki hipotalamus
diger bir deyisle "stres merkezi" harekete gegmekte ve yukarida sayilan degisiklikleri
olusturmaktadir. Bu nedenle de stres tepkisi "Genel Uyum Sendromu (GAS)" diye
adlandirilmaktadir. GAS'in li¢ asamasi1 vardir: Alarm reaksiyonu, diren¢ donemi ve
tilkenme donemi.

1. Alarm Reaksiyonu: Organizmanin dis uyarictyr Stresor olarak algiladigi
durumdur ve "savas ya da ka¢" tepkisinin olustugu agamadir. Organizma, yukarida
siralanan otonom faaliyetler ortaya ¢ikararak Stresorlere karsi miicadele etmek ya da
oradan uzaklagmak i¢in harekete gegmeye hazirlar (Baltas ve Baltas, 1999).

Alarm tepkisi su belirtilerle ortaya cikar.

» GO0z bebekleri biiyiir, Yiiz soluklasir, Kalp atislart hizlanir, Damarlar biiziiliir,
Soguk soguk ter bosanir, Kan sekeri yiikselir, Mide asit salgisi artar. Bu durumdaki
kisi istenmeyen kosuldan ya kacacak ya da miicadele edecektir (Oztas, 1988).

2. Direng Donemi: Savas ya da kag tepkisi kisa bir asamadir ve ¢ogu zaman
karsilagilan stresle basa ¢cikmaya yeter ve beden dengesini yeniden kazanmak i¢in
dinlenir. Ancak stres devam ederse beden stresle miicadeleye devam eder ve direng
asamasina gegilir. Diren¢ asamasinda glukortikoidler proteinin enerjiye doniismesini
kolaylagtirtr, mineral kortikoitler fazla tansiyonun ylikselmesine neden olan
sodyumun atilmasiin engelleyerek bedende tutulmasina neden olur. Artan enerji ve
hizlanan kan dolasimi bedenin stresle ugrasmasina devam etmesini saglar. Ancak

stres ve direnme siireci uzarsa adrenalin salgilayan bezler yorgun diisebilir. Bu
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yorgunluk asamasinda bedensel fonksiyonlar aksamaya baslar, hastaliklara karsi
direng azalir. Direng donemi basariyla atlatilirsa beden normal kosullara doner,
basarisiz olursa beden kuvvetten diiser ve ¢oker.

3. Tiikenme Donemi: Stresor ¢ok ciddi is organizma uzun vadede tiikenme
asamasina gelir ve bu asamada da tekrar alarm donemindeki reaksiyonlar ortaya
cikar. Her canli kendi uyum yetenegi ve enerjisiyle bedenini onarmaya c¢aligir. Ama
devam eden ve basa cikilamayan stres karsisinda bozulur. Tiikkenme ve bitkinlik
donemleri baslar. Bunlar da organizmada geriye doniisii olmayan izler birakir (Baltas
ve Baltas, 1999).

Rowshan'a (2002) gore stresin dort agamasi vardir.
Stresin olusmasi (Happening) H
Stresin degerlendirilmesi (Evaluation) E

Strese kars1 tepkimiz (Response) R

YV V VYV V

Sonug (Outcome) O
Stresin ortaya ¢ikmasi, herhangi bir anda kisinin karsilasmis oldugu bir olay
ya da durumdur. Stresin degerlendirmesi ise, strese karsi kisinin tutumunu,
inanglarin1 ve beklentilerini ifade eder. Kisi stres hakkinda bir degerlendirme yapar.
Kisinin strese verecegi tepki "savas ya da ka¢" ise bu, kisinin degerlendirmesine
baghdir. Sonug ise, kisinin stres karsisinda gostermis oldugu tepkinin sonucunda
ortaya ¢ikan durumdur (Eroglu, 2000).

Albert Ellis, Rowshan'in HERO modelini ABC modeli olarak a¢ iklamistir.
A, duygu ve davranislarin yol actig1 varsayilan olaydir. C noktasi, kisinin bu olaydan
sonraki duygu ve davraniglarimi gosterir. A ve C noktalar1 arasinda ¢ogunlukla
atlanan diisiince ve davranisi temel alan, kiginin yorum ve yasam big¢imidir. Yani
kisiyi strese sokan olaydaki stres degil, kisinin olayr degerlendiris bi¢imidir. Bu da
cogunlukla dogru ve makul olmayan bir diisiince bi¢cimidir (Baltas ve Baltas, 1999).
2.12. STRESI ACIKLAYAN KURAMLAR

2.12.1. Genel Uyum Sendromu Yaklasim

Hans Selye tarafindan gelistirilen genel uyum sendromu kuramina gore
alistig1 cevre kosullart degistiginde organizma bu duruma uyum yapmaya calisir.

Uyum ise belli miktarda bir gii¢/enerji gerektirir. Selye'nin hipotezine goére, uyum
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mekanizmasinin(adaptasyon) ¢alismasi ve bunun i¢in enerji/gii¢ sarf edilmesi bedeni
zorlar ve zamanla bedenin aginmasina neden olur (Allen,1984).

Genel uyum Sendromu dort temel varsayima dayanur.

Tiim biyolojik organizmalar i¢sel dengelerini saglama yoniinde dogustan
getirilen bir giidiiye sahiptir. Dengeyi koruma yasam boyu devam eden bir siiregtir.
Mikroplar ya da asir1 is yiikii gibi Stresorler i¢sel dengeyi bozar. Beden ise her tiirlii
Stresore genel bir fizyolojik uyarilma ile yanit verir. Bu tepki savunmaci ve kendini
korumaya yoneliktir. Bu fizyolojik uyarilmaya uyum saglama asamali(alarm, direng,
tikenme) olur. Fizyolojik uyarilmaya uyum saglama siireci, alarm, direng ve
tilkenme agamalarindaki durum, Stresoriin yogunlugu ve siiresine, gosterilen direncin
ne kadar basarili olduguna gore belirlenir. Organizmanin uyum yapma enerjisi
sinirhidir. Bu enerji tiiketilirse, organizma bundan sonra stresle bas etme yetenegini
yitirir ve olebilir (Rice, 1999).

2.12.2. Genetik Yapisal Kuramlar

Bu tip kuramlar stresle bas etmede bireyin genetik yapisinin Onemini
vurgular. Genetik yap1 (Genotip) ve bazi fiziksel o6zellikler (Fenotip) onemlidir
clinkii kisinin strese direnme kabiliyeti iizerinde etkilidir. Bu kuramlar, genetik yap1
ve kisinin direncini belirleyen fizik yapisi arasindaki iligkiyi anlamaya g¢aligmaktir.
Genetik faktorler organizmanin direncini pek ¢ok yolla azaltabilir. Genetik yapi
otonom sinir sisteminin dengesi iizerinde etkilidir. Stres durumunda yasanan "savas
ya da kag" tepkisinden sorumlu olan ise yine otonom sinir sistemidir (Ceylan, 2005).

2.12.3. Psikodinamik Kuram

Psikodinamik modeller i¢in en temel kabul edileni Sigmund Freud
kuraminda, 3 tip anksiyeteden bahseder.

Isaret (signal) anksiyetesi ya da nesnel anksiyete: Yasamu tehtid eden gercek
dissal bir tehlike oldugu durumda hissedilen dogal ve evrensel anksiyetedir.

Travmatik Anksiyete ya da Nevrotik Anksiyete: Freud'un kuraminda daha
genis bir bicimde yer alir. Bu tiir anksiyete igsel tepki olarak yaratilmig anksiyetedir.
Gelisigiizel ortaya c¢ikan id héakimiyetli davranislar yiiziinden cezalandirilma
korkusudur. Bu duruma bastirilmis cinsel diirtiiler veya saldirgan giidiiler ile bas

ederken yasanan anksiyete 6rnek olarak verilebilir.
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Ahlaki (moral) Anksiyete: Vicdan korkusudur. Kisi ahlaki degerlerine ters
diisen bir eylemde bulundugunda veya sadece bdyle bir durumu diisiindiigiinde bile
sugluluk ve utang duyabilir. Bu durumda kiside anksiyete ye neden olabilir.

Freud'un tanimladig1 bu ii¢ tip anksiyete, kiside gerilime neden olur. Ortaya
¢ikan bu gerilimin azalmasi ise savunma mekanizmalariyla saglanir. Bu savunma
mekanizmalarimin asir1 kullanimi da kiside hastaliga yol acar (Shultz ve Shulz,
2001).

2.12.4. Ogrenme Modeli

Ogrenme modeli stresin agiklamasini, klasik ve edimsel kosullanma ve ya her
iki sininde birlesimi ile yapilmaktadir. Stres kurami i¢in kosullanmanin iki yoni
onemlidir. Ik olarak, korku ve anksiyete gibi duygusal tepkiler karmasiktir ve
davranigsal, psikojik ve fizyolojik bilesenleri icerir. Kaginma davranist kisiyi stres
verici uyaricidan miimkiin oldugu kadar uzak tutar. Kisi korkulan nesne, kisi veya
olayla karsilastiginda icsel gerilim yasar. Viicut fizyolojik olarak uyarilir. Kan
basincinda artig, kalp atist ve viicut 1sisinda yiikselme gibi tlim stres belirtileri
uyarilir. Albert vakasindakine benzer bir kosullanma meydana gelmisse her fi¢
bilesende kosullu uyariciyla kosullanir. Diger degisle nétiir uyarici sadece korku
duygusuyla degil korku duygusuyla birlikte olusan tiim fizyolojik, biligsel ve
davranigsal siireclerle birlestirilir. Daha sonra uyaricinin ¢ok diisiik diizeyleriyle bile
karsilagirsa 6znel bir gerginlik ve fizyolojik uyarilma goriilebilir. Ikinci olarak
kosullanma olustuktan sonra anksiyete Onceden tahmin edilebilir hale gelebilir.
Korkulan uyarict ile karsilasma durumu olmasa bile sadece onun hakkinda bile

diisiinmek bile anksiyeteyi uyandirabilir (Akman, 2004).
2.12.5. Bilissel- Transaksiyonel Model

Biligsel goriise gore stres, birey cevre etkilesiminde kisinin uyumunu
tehlikeye diigiiren var olan kaynaklarin1 zorlayan ya da var olan kaynaklarini asan

cevresel taleplerdir (Ugman,1990).

Bu durumda kisinin durumunu anlamlandirmasi, stresi deney imleyip deney
imlemeyeceginin ana belirleyicisidir. Biligsel psikolojiye gore asil onemli olan,
bireyin olaylar1 algilama bi¢imidir. Yani kisinin olaya verdigi anlam onemli rol

oynamaktadir. Bu nedenle de bir olayr algilayisimiz ve onunla bas edebilecek



60

becerilerimizi degerlendirisimiz, o olay1 "stres verici" veya "stres vermeyici" olarak

tanimlamamiza neden olur (Akman, 2004).

Gorildiigii gibi biligsel model insanlari, aktif olarak diisiinen ve karar veren
canlilar olarak ele almaktadir. Insanlar gelisimleri boyunca diinyaya ve kendilerine
iliskin semalar olusturur. Semalar Ogrenilmis bilgilerin temsilcileridir. Bir kisim
semalar evrensel iken (suyun kaldirma kuvveti) bir kismi da kisiseldir (Ornegin

kisinin 0gretmenine ve arkadaslarina iliskin semalar1) (Ceylan, 2005).

Biligsel- transaksiyonel kuramda en dikkat ¢ekici isim, Richard Lazarus' dur.
Lazarus, kisi bir seyi stres verici olarak tanimlamadigi siirece hi¢ bir seyin stres
verici olmadigini ileri siirer. Higbir olay evrensel olarak stres verici degildir.
Insanlarin yasadig1 stresin yogunlugu, yine insanlarin olaylara verdigi anlamlarla
iliskilidir. Ornegin kisi daha dnce herhangi bir uyariciyla yasamis oldugu basarisizlik
deneyimlerine bagli olarak ayni uyariciyla tekrar karsilastiginda yine basarisizlik
yasayacagl yorumunu yapabilir (bir macta basarisiz olan bir sporcu ayni magin

rovansinda daha maca baslamadan basarisiz olacagini diisiinebilir) (Tomek,1996).
2.13. STRESIN ETKILERI
2.13.1.Stresin Ani Etkileri

Tehlike karsisinda viicut tiim olanaklarini, giiclini ve hizin1 artirmaya

seferber etmektedir.

» Beyin: Stres viicudun aciya karsi duyarliligini azaltir. Diislince ve bellek

giiclenir.
» Gozler: Gozbebekleri bityiir. Akcigerler: Oksijen alma kapasitesi artar.
» Karaciger: Glikojen olarak depolanan seker glikoza doniisiir.

» Kalp: Kan damarlar1 daha fazla oksijen ve glikoz tasir. Kalp atislari ve

tansiyon yiikselir.

> Adrenalin Bezleri: ilik, savas-ka¢ hormonu (adrenalin) salgilar. Dalak: Daha

fazla alyuvar iireterek kanin kaslara daha fazla oksijen tagimasini saglar.
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» Bagirsaklar: Sindirim, kaslara daha fazla enerji gitmesi i¢in durur (Eroglu,
2000).

2.13.2. Gecikmis Etkileri

Savag veya kag tepkisinden birkag¢ dakika sonra viicut eski haline donebilmek

icin baska degisiklikler gecirmektedir.

» Beyin: Bellek ve 6grenme merkezi olan hipokampus, stresi yonetmek igin

harekete gecer.

» Bagisiklik Sistemi: Enfeksiyon ile savas ve enerji tasarrufu saglamak igin

duraklama gegirir.
» Karaciger: Depolanan yag kullanilabilir yakit haline gelir.

» Adrenalin Bezleri: Korteks, metabolizma ve bagisikligi diizenleyen kortizon
salgilar (Eroglu, 2000).

2.13.3. Kronik Etkileri

Siklikla tekrarlandigi zaman stres bagisiklik sistemine, beyin ve kalbe zarar

vermektedir.

» Beyin: Kortizon beyin hiicrelerini zehirlemeye baglar ve 6grenmeye tenegini

koreltir. Yorgunluk, 6fke ve depresyon kroniklesir.

» Bagisiklik Sistemi: Hastalikla savasan hiicrelerin sik sik bastirilmasi sonucu

enfeksiyona direnci azaltir.
> Bagirsaklar: I¢ duvarlara daha az kan gittigi icin {ilser riski artar.

» Dolagim Sistemi: Yiiksek tansiyon ve hizli nabiz kan damarlarinin esnekligini

azaltir (Isikhan, 2004).
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Stresin pek c¢ok belirtisi vardir ve kisi bunlart yasadigi durumun onda

biraktig1 etkiye gore yasar.

Ruhsal Stres Belirtileri:
I¢inde bir bosluk hissetme
Affetmeyip kin duyma
Hayatin anlaminin kaybolmasi
Sucluluk duygusu
Diger insanlara diismanlik duyma
Sug isleme

Duygusal Stres Belirtileri
Duygularin sik sik degigmesi
Huzursuzluk duygusu
Kizginlik, depresyon
Uziintii
Sogukluk sik sik kabus gbrme
Sakinlesememe
Umitsizlik duygusu
Asir1 aglama
Sinirsel giilme krizleri
Heyecan duymama
Hastalik kuruntusu

Sosyal Stres Belirtileri:
Diger insanlardan soyutlanmak
Aci1 duyma ve giicenme
Ben merkezli olma
Yalnizlik
Geriye ¢ekilme
Toleransh olamamak
Insanlarla iliski kuramamak
Insanlara sikint1 vermek

Zihinsel Stres Belirtileri:

Sik sik hafiza kayb1

Diisiincelerin zihne hiicum etmesi
Dikkat toplamada giicliik ¢ekilmesi
Karar vermede zorluk, can sikintisi
Devamli olumsuz

Bencilce konugmalar yapma
Hiikiim vermede giigliik ¢ekme
Kafa karigiklig1, karamsarlik
Fobiler (korkular)

Intihar etme diisiincesi

Fiziksel Stres Belirtileri:
Kalp carpintist
Kan basincinin artmast
Kabizlik
Titreme
Kulak ¢ilamast
Sirt agris1
Gogiis agrisi
Kas spazmi
Kas gerilmesi
Ellerin ve ayaklarin buz kesmesi
Deri hastaligt
Kronik yorgunluk
Uykusuzluk
Bas agrilar
El ve ayak parmaklarinda hissizlik
Dis gicirdatma
El ve ayak parmaklarini asirt
oynatma
Tirnak yeme
Alkol ve sigara igiminde artig
Hazimsizlik
Alerjiler
Bagini devamli 6ne egme
Asiri terleme
Bogazda ve agizda kuruluk
Titreme
Sinirsel tikler
Sik sik idrar yapma
Diizensiz araliklarla yemek yeme
Bag donmesi ve bayilma

(Rowshan, 2002; Eroglu,2000 ).

2.15. SPOR VE STRES iLiSKiSi

Spor ile stres arasinda ¢ok karmasik bir iliski vardir.

Stres fizyolojik, psikolojik veya sosyal boyutlu olabilir. Fakat arastirmalar psikolojik
boyutun spor ortaminda en Onemli sebep oldugunu gosteriyor. Spor, sonuglari
fiziksel yetkinlige bagl olan, icine kiiltiirel degerlerin ve normlarin da katildig
kurumsallagsmis oyunlar olarak goriiliir.

Organize spor ¢ok yaygin (istila etmis durumda gibi)

Stres evrensel bir fenomendir.

Uygun stres yoOnetimi teknikleri belirlemede spor-stres arasindaki iliskiyi

anlamak ¢ok 6nemlidir (Ceylan, 2005).
Spor-stres baglantisinda sporun duruma bagli bir stres kaynagi oldugu kabul

edilmelidir. Sporun stres kaynagi olmasi yapilan spora ve bu sporu yapan bireye
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baglidir. Onemli bir nokta unutulmamalidir ki, sporun stres kaynaklari hem bireye
hem de duruma 6zeldir. Bu yiizden durumsal olarak iki modeli spesifiklestirmekte
fayda var aralarinda en temel olarak Motivasyon, Kinestetik beceri, yorumlama,
yenilenme ve teknoloji farki bulunan, yiiksek oranda rekabet ve organizasyon
gerektiren "atletik spor" ve degerler ve yonlendirmeler igeren "oyun
sporu™(Paerson,1979).

Oyun modeli potansiyel atletik modelden daha az stresli olmali. Ama ¢ogu
spor programi bu iki modeli karmasik bir karsilikli iliski ile i¢inde barindirir ki bu da
sporun paradoksal dogasini yansitir.

Sporun stres yaratma kapasitesi spor durumlarinin nasil bir pay1 olduguna baghdir:
» Kisinin hedef ve degerlerini bozma veya tehlikeye atma.
» Kiginin fiziksel sagliginda belirsizlik yaratma.
» Kisinin kimligini korumasini tehdit etme.
» Kisinin gevresini kontrol etmesini etkilemesi.

Basarili olma ve olamama birbirleriyle iliski i¢inde olsalar da asir1 sekilde
tanimlanirlar: kazanma ve kaybetme. Bu yiizden, 6zellikle cocuklarin, performanslar
sonucuna aleni olarak nasil tepki vermeleri gerektigi konusunda kafalar1 karisiktir.
Omegin kaybeden bir takimda istisnai sekilde iyi performans ¢ikaranlar takima
baglilik ile kendini olumlu degerlendirmeleri arasindaki farki goremeyebilirler.
Aslinda su sekilde de soylenebilir ki; kazanan ve kaybedenler sosyal baglamda,
hedefleri igin gosterdikleri ¢abalar ve bu ¢aba oraninda ulastiklari hedefler ile
belirlenir.

Insanlarda stres yaratan durumlar genis capl sekilde bireylerin yaslari,
deneyimleri, entelektiiel kapasiteleri ile degisir. Spor soz konusu oldugunda,
cocuklar i¢in ¢ok stresli olan bir durum yetigkinler i¢in sorun olmayabilir. Bunun tam
tersi de s6z konusudur. Stres ve sikinti ¢ocuklar, ergenler ve yetiskinler sanki fiziksel
ve psikolojik  olarak aynilarmiscasina  yaklasildiklarinda da  olusabilir.
Profesyonellerde kullandiklar1 antrenman tekniklerini cocuklarda da kullanan
Antrendrler potansiyel stresli ortamlar yaratabilirler. En 6nemli problemlerden biri
otoriter olan antrenman teknigidir. "sporcuyu disipline etmekle kotii fiziksel
muamele arasindaki ince ¢izgi son zamanlardaki antrendr, sporcu krizlerinin en

tartismaya yol agcan etmenlerinden biri olmustur” (Ceylan, 2005).
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2.15.1. Yarisma Stresi

Yogun baski ve kaygi ile basa ¢ikmak tiim yarisma sporlarinin ayrilmaz bir
parcasidir (Gould ve ark. 1992). Bu ciimle sporcularin yarismaya katildiklar1 zaman
onemli derecede stres ve kaygi yasadiklarini belirtmektedir. Lazarus 'a gore stres,
birey bazi taleplerle karsilagtiginda ortaya ¢ikan durumluk bir olaydir ve durumla
basa ¢ikma da belirli bir tepkiyi gerektirmektedir. Bu tanima gore stres bireyin
lizerinde gerilim yaratmakta veya yaratmamaktadir, bu da bireyin stres kaynaginin
talepleri ile basa c¢ikmada kendini yetenekli algilayip algilamamasma baghdir.
Bireyin stres kaynagi ile basa c¢ikma yeteneginden siiphe duymasi kaygiyi
yansitmaktadir (Hardy, 1996).

Stres, dogrudan veya dolayli olarak bedende ve zihinde bazi hastaliklara
katkida bulunmaktadir. Onceki arastirmalar belirtmektedir ki stres kan basincinda ve
kalp atiminda artisa yol agmaktadir. Stres ayn1 zamanda fiziksel performansi da
etkilemektedir. Psikolojik ve fizyolojik caligmalarin sonuglarina gore stres sporcunun
sportif yeteneginde diisiise neden olurken, sporcunun performansini olumsuz olarak
etkilemektedir. Rahatsiz olmanin herhangi bir formu ile iliskilendirilen stres,
sistemde onemli degisikliklere sebep olan baski veya gligtiir. Ayrica, gii¢ sistemine
tepki olarak da aciklanmaktadir. Robert Gatchel, stresi; c¢evresel olaylarin veya
miicadelelerin organizmanin iyiligini tehdit etmesi ve organizmanin bu tehditlere
tepki vermesi olarak tanimlamistir (Cashmore, 2002).

Stresin birincil bileseni bireyin olayr degerlendirmesidir. Degerlendirme,
bireyin ¢evresini ve kendini etkileyen uyariciyr yorumladigi yonii vurgulamaktadir.
Stres yaratan olaylarin stresli degerlendirilmesi ¢esitli kardiyovaskiiler bozukluklar
ve rahatsizliklarla iligkilendirilmektedir. Degerlendirme siirecinde birey tarafindan
algilanan uyaranin daha sonra stresli olup olmadigi belirlenmektedir. Bu siireg
yarisma sporlarinda daha sik medyana gelmektedir. Sporcular stres altinda hosa
gitmeyen veya tehdit edici durumlarda olup olmadiklarimi belirlemek icin farkli
uyaranlar1 degerlendirmektedir. Degerlendirme, bireyin belirli bir durumun 6nemini
ve anlamini yargiladigr bir siirectir. Stres, yarisma aktivitelerinin kalitimsal bir
ozelligidir.

Sporcular yiiksek beklentilerle karsilagtiklart zaman bu beklentileri

karsilayamama diisiincesine kapildiklarinda veya kendilerini beklentilerin altinda
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gordiiklerinde stres altina girmektedirler. Stresin etkisi kaygiyr da icermektedir,
Ornegin; sporcunun karsilagtigi durum tehdit edici olarak algilandigi zaman veya
sporcu ¢ok fazla uyarildig1 zaman ki bu yarigsma i¢in yogun antrenmanlarin yapildig
donemlerde siklikta goriilmektedir, stres davranigsal ve fiziksel degisikliklere neden
olmaktadir (Arsan, 2007).

Stres ve spor i¢ ige gegmis iki olgu gibi goriintii vermektedir (Murphy, 1986).
Stres sadece elit sporculara iliskin degil, ayn1 zamanda da sporu rekreatif etkinlik
olarak yapanlar i¢in de gecerlidir. Goriildiigii gibi stres sporun her alaninda
katilimcilar ile yan yanadir. Fakat stresin belli bir miktarinin fiziksel etkinligi
arttirdigr bilinmektedir. lyi streste birey hafif hafif titrer. Bu optimal diizeydeki
canliligt bozmaz, aksine organizmanin dayanma giiclinii artirir. Bireysel bir kisim
haz duygular1 da yasanir. K6tii stres tiim yasantida oldugu gibi sporda da istenmez.
Ciinkii kotii stres sikintili ve 1stirap vericidir. Bu tiir bir yasantida bireyin biligsel,
davranigsal, duyussal ve fiziksel islevlerinde de ¢esitli bicimlerde azalmalar olusur.
Biligsel diizeyde yasanan stres sonucu sporcu olumsuz diisiinmeye, olumlu diislinceyi
reddetmeye, kendi yetenek ve performansini olumsuz bir sekilde etkilemektedir
Fizyolojik diizeyde streste ise kaslarda gerginlik, gevseyememe, gerilim, bas agrilari,
mide kramplar1 ve uyku bozukluklar1 ortaya ¢ikabilmektedir. Davranigsal diizeyde
ise zamanlamanin yitirilmesi, reaksiyon zamaninda uzama, dikkat ve Konsantrasyon
kayb1 ortaya cikmaktadir. Duyussal diizeyde saldirganlik duygulari, stireklilik
gostermeye baslayan endise, ofke, korku, sucluluk duygular1 ve hiiziin ortaya ¢ikar
(Arsan, 2007).

2.15.2. Sporda Stresle Basa Cikma

Sporcularin yarigma stresine tepkilerinin bir diger 6zelligi de basa ¢ikmadir.
Basa ¢ikma stratejileri bireyin strese tepkisini belirtirken, basa ¢ikma bigimi de
bireyin stresin degerlendirmesinden sonra kullanacagr basa c¢ikma stratejisinin
secimini etkileyen durumu belirtmektedir. Basa ¢ikma bi¢imi bireyin kullandig1 basa
¢ikma stratejisini belirlemektedir (Krohne, 1993).

Basa cikma, bireyin algilanan stresi yonetme veya azaltma g¢abasidir. Baga
c¢ikma bireyin kaynaklarini asan ig¢sel veya digsal talepleri yonetmek icin degissen
zihinsel ve davranigsal ¢aba olarak da tanimlanmaktadir Transaksiyonel model basa

cikmay cevresel talepler, bireyin talepleri algilamasi ve bireyin bu talepleri ele alma
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veya yonetme yetenegi arasindaki iligkilerle tanimlamaktadir. Bu model bireyin
durumu degerlendirmesi ve basa ¢ikma tepkileri arasindaki etkilesimi de
igermektedir (Arsan, 2007).

2.15.3. Sporda Basa Cikma Stratejilerini Etkileyen Faktorler

2.15.3.1. Yetenek Seviyesi

Onceki ¢alismalar basarili ve basarisiz sporcularin farkli durumlarda farkl
basa ¢ikma profilleri oldugunu belirtmektedir. Gill (1992) yaptig1 ¢alismada elit ve
elit olmayan sporcularin psikolojik 6zellikleri ve davranigsal egilimleri arasindaki
farki agiklamaya c¢aligmistir. Elit sporcularin benzer psikolojik 6zellikler ve
davranigsal egilimler gosterdigi bulunmustur. Bu durum farkli psikolojik 6zellikler
ve davramigsal egilimler gosteren, elit olmayan sporcular arasinda meydana
gelmemektedir. Birgok arastirma yetenek seviyesinin, algilanan stres yogunlugunun
degerlendirme ve kullanilan basa ¢ikma stratejileri tizerindeki etkisine odaklanmustir.
Beceri seviyesi, basa ¢ikma arastirmalarinda 6nemli bir bireysel farklilik degiskeni
olarak goriilmektedir. Neil, Mellalieu ve Hanton (2004) elit olmayan sporcularin
stresli olaylar1 elit sporculara gore daha yogun olarak algiladigini belirtmistir. Elit
sporcular daha yiiksek kendine giiven gosterirken, endise ile iliskilendirilirken
belirtileri daha iyilestirici diizeyde yorumlamaktadirlar. Ayrica elit sporcular, elit
olmayan sporculara gére problem odakli basa ¢ikmayi daha etkili kullanmaktadir
(Arsan, 2007).

2.15.3.2. Bireysel ya da Takim Sporu Yapma

Spor psikolojisi arastirmalarina bakildiginda onceki calismalar farkli spor
dallarmna katilan sporcularin nasil basa c¢iktiklarn ile ilgili c¢alismalara
rastlamamaktayiz. Yarigma sporlarinda, bireysel ve takim sporlarma katilan
sporcularin stresle farkli bicimlerde basa ¢ikmalar1 beklenmektedir. Takim sporlarina
katilan sporcular bireysel sporcularla karsilastirdigimizda, takim sporculari insanlar
aras1 etkilesimlerin oldugu bir ortamda yaristiklarindan aktif basa ¢ikmay1 (problem
veya duygu odakli basa ¢ikma) daha fazla kullandiklari diisiiniilmektedir (Yoo,
2000). Ciinkii takim sporcularinin bireysel sporculara gore gruba glivenmede daha
fazla olanaklar1 bulunmaktadir. Yoo (2001) bireysel sporlara katilan sporcularin daha
fazla kaginma ve transdental basa ¢ikma kullandiklarin1 bulmustur. Bu da bireysel

sporcularin takim arkadaslarma glivenme gibi bir liikslerinin olmamasindan
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kaynaklanmaktadir. Basariy1r yakalamak icin digerleri ile etkili etkilesime ihtiyac
duymayan sporcular spordaki stres kaynaklarindan kaginmaya daha fazla egilimli
olmaktadir (Arsan, 2007).
2.15.3.3.Degerlendirme
Biligsel degerlendirme yarigma sporlarindaki basa ¢ikma siireci ile ilgilidir.
Ciinkii sporcu stresli olayr yorumladigi zaman algilanan stresin yogunluk seviyesi
diizenlenecek ve sporcunun basa ¢ikma tepkisini etkileyecektir (Anshel, 2001).
Anshel ve Delany (2001) sporcunun basa ¢ikma stratejisi segiminin en 6nemli
belirleyicisinin sporcunun durumu veya olay1 bilissel degerlendirmesinin oldugunu
belirtmektedir. Degerlendirme, durumsal 6zellikleri de dikkate alarak basa ¢ikma
metotlarinin kullanimin etkilemektedir (Gould ve ark, 1993).
2.15.3.4. Yas
Bebetsos ve Antoniou (2003) daha yash sporcularin olumsuzluklarla basa
cikmaya daha iyi hazirlandiklarim1 ve yiiksek duygusal kontrol gosterdiklerini
bulmustur. Goyen ve Anshel (1997) yetiskin sporcularin, ergen sporculara gore daha
yiiksek Konsantrasyonla tepki verdiklerini ve ne yapacaklarina odaklandiklarini
bulmustur. Buna ek olarak yas1 daha biiylik olan sporcularin ergen sporculara gore
stresli olayr takiben olumsuz duygularini kontrol etmede daha yetenekli olduklarini
bulmustur (Arsan, 2007).
2.16. SPORDA STRESI YONETME TEKNIKLERI
2.16.1. Stresle Bas etmede Zihinsel Yontemler
Stresle basa ¢ikmak icin stres yasantisinin olumsuz etkilerini bir miktar da
olsa azaltabilmek i¢in kullamilan ve etkinligine inanilan bazi uygulamalar One
stiriilmektedir. Stres yasantisini ve stresin yarattigi zararli etkileri azalttigi One
stiriilen bu uygulamalar 'stresle bas etmede fiziksel yontemler ve zihinsel yontemler'
olarak iki grup i¢inde incelenmektedir. Stresle bas etme konusunda One siiriilen ve
etkinligi aragtirmalarla siklikla desteklenmis olan zihinsel yontemler genel basliklar
olarak sunlardir:
» Problem ¢dzme becerileri
» Biligsel yeniden yapilandirma
» Zaman yonetimi

> lletisim becerileri
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» Meditasyon (Ceylan, 2005).

2.16.1.1. Problem C6zme Becerileri ve Teknikleri

Stresle bas etme yontemleri islevlerine gore ele alinabilir. Basta Lazarus

(1986), olmak iizere pek ¢ok arastirmaci stresle bag etme yontemlerinin su iki ¢esit
islevden birine yonelik oldugunu ifade etmektedirler.
Sorun igeren ve bu nedenle strese neden olan durumu degistirmek. Diger bir deyisle
dogrudan strese neden olan olaya, uyariciya yonelmek ve bunlarda degisim
yaratmak. Durum degistirilemeyecek gibiyse, durumdan kaynakl stres tepkilerine ve
duygularina yonelmek ve durumu degistirmeksizin, duruma iliskin duygular
degistirmek. Biitin bu bas etme yontemleri bu iki islevden birine hizmet
vermektedir. Problemli durumu degistirmeyi amaglayan ve bu yonde islev goren
yontemlere; 'problem odakli basa ¢ikma yontemleri' durum karsisindaki duygusal ve
bilissel tepkileri degistirmeyi amaglayan yontemlere ise 'duygu odakli basa ¢ikma
yontemleri' denmektedir. Cok sayida problem ve duygu odakli basa ¢ikma
yontemlerinden s6z etmek miimkiindiir. Akilct problem ¢dzme cabalari, problem
odakli bas etme yontemleri verilebilecek en 6nemli 6rneklerden biridir. Ve 6rnegin
bir diger problem odakli bas etme bi¢imi olan 'durumu degistirmek igin agresif
cabalar gosterme' ye gore ¢ok daha saglikli bir problem odakli bas etme yontemidir (
Ceylan, 2005).

Akiler problem ¢6zme nasil olur sorusuna gecilmeden once kisaca 'problem'
ve '¢cozlim' den bahsedilmelidir. Kisi problem ile karsilastiginda ve bu problemi
'tehdit, tehlike, kayip olarak anlamlandirdigi takdirde stres tepkilerini yasamaya
baslayacaktir ve problemi ¢oziilene kadar gerginlik, kaygi artarak devam edecektir.
Cozlime ulasmak i¢in her zaman kullanilan stratejiler sonu¢ vermezse ortaya ¢ikan
caresizlik hissi, yeni ¢ozlimler liretme isini daha da zorlastirir. Problem ¢oziimsiiz
gibi goriinmeye baslar ve anksiyete veya timitsizlik, durumu daha da zorlastirarak
artmaya devam eder (Onbaslioglu,2004).

2.16.1.2. Bilissel Yeniden Yapilandirma

Biligsel yeniden yapilandirma teknigi, en genel anlamiyla olay veya uyarici
hakkinda yapilan degerlendirmelerin degistirilmesine hizmet etmektedir (Rice, 1999;
McKay ve ark. 1984; Gramling ve ark, 1997; Baltas,1987; Allen, 1984). Bu teknigin

uygulanmasindan Once stres yasantisinin ortaya c¢ikmasinda biligsel aktivitenin
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roliinden ve ne tip bilislerin stres tepkisini tetiklediginden bahsetmek yararl
olacaktir. Ayni olay, bazi kisiler i¢in stres yasantisinin baslaticisi olabilirken digerleri
i¢cin herhangi bir ruhsal veya fizyolojik degisime yol agmayabilir. Bu durum olaylara
ve strese yol agan seyin dogrudan olay olmadiginin agik bir gostergesidir. Strese yol
acan olay degil olayin kisi tarafindan olusturulan yorumlaridir. Duygular1 veya stres
yasantisin1 ortaya c¢ikaran olaym veya uyaricinin kendisi degildir, olaymn
degerlendirme bi¢imidir. Cogu olay veya uyarici herkes i¢in aymi seyi ifade edecek
kadar net ve belirgin degildir. Boyle bir durumda; olaymn anlami kisiler i¢in farkli
olabilmektedir. Kisinin belirsiz uyarici ile ilgili ilk biligsel tepkisi etiketlemedir. Bu
anlam verme siirecinin hemen ardindan, verilen anlama uygun tahminler yiiritiiliir,
beklentiler olusturulur. Her insan sahip oldugu farkli bilissel yapilar ve diisiinme
tarzlar1  sebebiyle ayni wuyaricinin  birbirinden farkli degerlendirmelerini
tiretebilmektedir. Ayn1 olayin farkl kisilerde birbirine benzemeyen ruhsal yasantilar
veya stres diizeyi ile sonuglanmasinin tek sorumlusu, bu kisilerin birbirlerinden farkli
olan degerlendirmeleridir. Sonug olarak duygularin ve stres yasantisinin disiinceler
sonucunda ortaya c¢iktigi unutulmamalidir. Olay veya uyarnn ile ilgili bilissel
aktivitelerin, duygular ve stres yasantisina yol actigini ileri siiren bir ka¢ modelden
bahsedilir. Bunlardan en oOnemlileri Beck'in bilissel modeli, ve Ellis'in A-B-C
Modelidir. Bu modellerin tiimiiniin ortak o6zelligi, olay ile duygu-stres yasantisi
arasindaki zihinsel degerlendirmelerin 6nemini ve belirleyiciligini vurgulamalaridir.
(Onbasioglu, 2004).

Strese neden olan degerlendirmeler, 6rnegin uyumsuz, gergek¢i olmayan,
carpitilmis diislince ve inanglarin sonucu olabilir. Ellis strese veya hos olmayan
duygulara yol agabilen bu uygunsuz ve akilc1 olmayan diisiinceler i¢in 'irrasyonel
diistinceler' ifadesini kullanmistir. Beck ise, olayin degerlendirilmesi sirasinda ortaya
cikan ve fazladan strese neden olabilen, uyumsuz disiinceler i¢in 'otomatik
diisiinceler'  ifadesini  kullanmistir.  Otomatik  diisiinceler,  uyaricilarin
degerlendirilmesi sirasinda adeta bir refleks gibi ortaya ¢ikmaktadir. Cogu insan
cesitli olaylar karsisinda zihinlerinde canlaniveren bu diislincelerin farkina bile
varmaz. Farkina bile varilamayan otomatik, irrasyonel diisiincelerin {izerinde
durulmasi, sorgulanarak mantiksiz olduklarinin verilmesi imkansizdir. Bu ylizden

otomatik diisiinceler, kisi lizerinde etki etmeye hep devam ederler. Otomatik
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diisiinceler, cocukluktan itibaren olugsmaya baslayan ve zaman i¢inde zenginleserek
yerlesen biligsel yapilarin 6rnegin, ‘ben- digerleri ve Diinya’ya dair semalarin ve
irrasyonel diisiinme tarzinin sonucunda sekillenirler. Bu bilissel yapilar ve diisiinme
tarzi, olaym ilk andaki degerlendirilmesinde, etiketlenmesinde ve dolayisiyla
otomatik diistincelerin ortaya ¢ikisinda 6nemli bir rol oynar (Ceylan, 2005).

2.16.1.3. Zaman Yonetimi

Stresle basa c¢ikmada kullanilan yontemlerin biri de zaman yonetimidir.
Zaman yOnetimi stres yasantisin1 azaltmada etkilidir. Zaman diger kaynaklardan
farklidir. Uzerinde kontrol sahibi olabildigimiz, gerektiginde kullanmak icin az
harcayarak biriktirebildigimiz diger kaynaklara benzememektedir. Gegen zamanin
yakalanmasi ve yeniden sahiplenilmesi miimkiin degildir. Bu o6zelligi nedeniyle
zaman Ozellikle ulagilmak istenen belli amaclar ve yerine getirilmesi gereken belli
gorevler oldugu durumlarda onemli bir stres kaynagi haline gelmektedir. Zaman
yonetimine Onem vermeyen kisiler daha sik ve yogun stres yasantilarma sahip
olabilir ( Ceylan, 2005).

Zaman yonetiminin 6zl planlama, oncelikleri belirleme ve uygulamadir. Bu
planlama uzun vadeli veya kisa vadeli olabilir. Planlama doneminde yapilmasi
gereken ilk sey, s6z konusu zaman dilimi igerisinde yapilmak istenen islerin
belirlenmesidir. Bu islerin listelenmesi uygun olacaktir. Daha sonra listede yer alan
her is ve etkinligin ne kadar zaman gerektirdigi tahmin edilmelidir. Sonra yapilacak
olan etkinlikler 6nem sirasina gore diizenlenmelidir. Son asama belirlenen sirada ve
zamanda gorevlerin yerine getirilmesidir (Allen,1984).

Yapilacak programa uyulmamasina yol acabilecek ¢esitli ¢eldirici durumlar
s6z konusu olabilir (Ceylan, 2005).

2.16.1.4. Tletisim Becerileri

Johnson (1993), 'yvasamak iletisim kurmaktir' sozii ile iletisimin ne denli
onemli oldugunu dile getirmektedir. Iletisim kurma ihtiyaci, birincil olarak insanin
sosyal dogasinin getirisidir. Iletisim ve sosyal iligkilerin olmadig1 bir hayat siirmek
neredeyse imkansizdir. Iletisim Latince de boliismek paylasmak anlamina gelen
'communis' sozcligiinden tiiremistir. Ve en genel tanimiyla 'bilginin paylasilmasi'dir.
Iletisimin bu genel taniminin yam sira kisilerarasi iletisimin de ne oldugu iizerinde

durulmustur. Johnson'a gore (1993) kisiler arasi iletisim, kisilerin, bildigini digerler
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ininde bilmesi ve deger verdigine digerlerinin de deger vermesi, hissettigini digerler
ininde hissetmesi istegi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Sonug olarak, kisiler arasi
iletisim, bilginin, diisiincelerin, duygularin karsilikli aligverisi ve paylasimi; insanlar
arasindaki anlam akisidir (Onbaglioglu,2004).

2.16.1.5. Meditasyon

Meditasyon, giiniimiizde stresle bas etmede kullanilan énemli ve gegerliligi
kabul edilmis bir yontemdir. Son yillarda yapilan bilimsel arastirmalar, meditasyon
uygulamasi ile stres yasantisinin zararli etkilerinin azaltilabilecegini gdstermistir.
Meditasyonun diizenli uygulamasi, stres yasantisi sirasinda s6z konusu olan sempatik
sinir sistemi aktivitesinin siddeti ve parasempatik sinir siteminin devreye girme
zamant lzerinde olumlu etkiye neden olmaktadir. Meditasyon uygulamalar
birbirinden farkli yollarda olabilir. Uygulama bi¢imi farkli olan Meditasyon
cesitlerinden bahsedilir. Ancak, birbirinden farkli uygulamalar i¢ceren her Meditasyon
tekniginde ortak bazi oOzellikler vardir. Bu ortak Ozelliklerden ilki, dikkatin
degismeden tekrarlayan uyariciya yani 'Meditasyon nesnesine’ odaklanma
caligmasidir. Her Meditasyon tekniginde ortak olan bir diger dzellik 'sessiz ve sakin
ortamin' varligidir. Ik yapilan uygulamalarda odaklanmada yasanilan zorluk kaygi
yasanmasina neden olabilir. Bunun engellenmesi icin kisi yeniden Meditasyon
objesine odaklanmaya calismalidir. Tiim Meditasyon tekniklerinde ortak olan bir
diger oOzellik ise, uygulama sirasindaki beden durusuna verilen Onemdir.
Meditasyonun 6ziinde, zihin agirlikli bir teknik olmasina karsin, beden de ihmal
edilmemektedir. Cogu Meditasyon uygulamasinda fiziksel duraganlik, s6z konusuysa
da bu durum Meditasyon uygulamasi igin bedensel hareketsizligin gerekliligi
seklinde yorumlanmamalidir. Son olarak tiim Meditasyon tekniklerinde {izerinde
onemle durulan bir diger nokta da 'diizenli uygulama' gerekliligidir. Meditasyon
psikofizyolojik uyarilmay1 diistirme 6zelligi ile strese karsi giiglii bir silah olarak
kullanilmaktadir. Giinliik olan, sabah ve aksam yirmiser dakikalik uygulamalarin
Meditasyonun olumlu etkisinin goriilebilmesi i¢in gerekli oldugu sdylenmektedir.
Meditasyonun olumlu etkisi sporun etkisine benzetilebilir. Nasil ki arada bir yapilan
sporun saglik iizerinde olumlu bir etkiye sahip olamayacagi soylenmekteyse,

diizensiz yapilan Meditasyon da aym sekilde beden iizerinde olumlu bir degisim
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saglamayacaktir. Ayni1 zamanda sadece stresli donemde yapilan Meditasyon da fayda
saglamayacaktir.

Ik Meditasyon uygulamasi sirasinda ortaya ¢ikan fizyolojik degisimlerden
bir kag1 soyle siralanabilir.

» Solunumda neredeyse yari yariya azalma

Oksijen tiikketiminde ve karbondioksit liretiminde azalma
Kalpten kan atiminda azalma
Kan basincinda azalma

Beyinde alfa dalgalari iiretiminin artisi

YV V V V V

Ter bezleri aktivitesinde diisme (Ceylan, 2005).
2.17. BILISSEL STRES YONETIMI

2.17.1. Negatif Diisiincelerin Farkinda Olmak

Insanlar, ayni olay1 farkli gorebilirler ve bu olay sonunda birisinin diisiinceleri
pozitif ve digerinin diislinceleri negatif olabilir. Kisilerin bu diisiinceleri onlarda
cesitli duygular yasamalarina neden olur. Kafamizdan gecen diisiincelerin birgoklari
yerlesmis ve otomatik kazanilmis olabilir. Ayrica bu diislinceler mantikli, pozitif,
tiretici olabilir veya bunun tam karsit1 da olabilir. Bunlarin ikisi arasindaki fark
sporcularin performanslart iizerinde etkilidir. Negatif diisiinceler bize yasam,
deneyimler ve 6grenmelerle yerlesirler. Degistirilmeleri zor da olsa miimkiin olan bir
seydir. Negatif diislinceler tarafindan meydana getirilen stresle basa ¢ikmada ilk
adim bunlarin farkinda olmaktir Genellikle asagida aciklanan 5 grup negatif diislince
sporcularin yeteneklerine etki ederek performanslari lizerinde olumsuz etkilerde
bulunmaktadir.

Performansla ilgili kaygi. Ozellikle ortaya konulan performans basarilarinin
digerleriyle karsilastirilmasi

Sporcu kafasinda olusan alternatif tepkiler sonucu karar vermede yetersiz ve
karisik kalmasi

Stresle ilgili fiziksel bulgularla asir1 mesgul olma.

Diisilk performans ortaya koymanin sonuglar1 iizerinde asir1 durmak.
Cezalarin, yanlislarin, tizerinde asir1 durarak sporcularin 6z-degerlerini ve gelecek

performanslarini olumsuz etkileme
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Yetersizlik diisiinceleri. Devamli kendi kendini elestirmeler ve kusur
bulmalar.

Sporcu negatif diisiincelerinin  performansin1  olumsuz etkiledigine
inandiginda ona yardimci olunabilir. Negatif diisiinceler, stres bulgularina 6ncelik
eden diislincelerin bulunmasiyla saptanabilir. Eger sporcular durumlari ve bu
durumlara verdikleri tepkilerin farkinda iseler, negatif diislinmeye yol agan
diistincelerini ve duygularini bulabilirler (Ceylan, 2005).

2.17.2. Diisiinceyi Durdurma

Sporcular {iretici olmayan negatif diisiincelere sahip olduklarinda diisiinceyi
durdurma teknigi yararl olabilir. Adindan da anlasilacagi gibi sporcunun kafasinda
negatif diisiinceler belirdiginde sporcu kendisine 'dur’ diye bagirir. Ve sporcu negatif
diisiincelere dogru cekilmeyi durdurur ve bunu yapict bir diisiince ile degistirir.
Diisilinceyi durdurma ve pozitif olanla degistirme kolay gibi goriinmesine karsin belli
zorluklar1 olan bir tekniktir. Gegilme ve basarisiz olma diistinceleri beliren sporcular
seyirciden, Antrendrlerinden ve diger yakinlarindan gelecek tepkileri de kafalarindan
gecirebilirler. Bu diisiinceler sporcularin daha gergin ve asir1 stres yasamalarin neden
olur. Bu teknik sporcularda asagidaki gibi gelistirilebilir:

Negatif diisiinceleri meydana getiren olayr sporcularin hatirlamasinda
yardimc1 olmak

Sporcularin bu negatif diisiincelerin dikkat ve performans bozucu oldugu
konusunda aydinlatmak

Sporcularin negatif diisiincelerini durduracagi bir isarete sahip olmalarini
saglamak Ornegin kendine durdur diye bagirma, parmagini ¢itlatma vb. sporculara
negatif diisiincelerini park etme yani sonra ilgilenilmek iizere bir kenara birakma
Ogretilmelidir.

Sporculara negatif diisiincelerle degistirebilecegi pozitif, yapici ve iiretici olan
diisiinceler bulmalarina yardimei olma.

Sporcu hayal becerilerini kullanarak ©6nce kafasina negatif diisiinceleri
getirmelidir. Sonra sporcu bu negatif diislinceleri 6grendigi isaretle durdurmalidir.
Daha sonra da bu negatif diisiinceleri pozitif olanlarla degistirmelidir.

Sporcu bu teknigi yarismada kullanmalidir.



74

Sporcunun negatif diigsiinceyi durdurma tekniginde basarili olmasi i¢in bunun
yararina inanmali ve bu konuda isteklilik, Motivasyon sergilemelidir. Bu teknigin
gelistirilmesi i¢in birkag haftalik bir ¢alisma s6z konusudur (Ceylan, 2005).

2.17.3. Mantiksal Diisiinme

Mantiksal diistinme sporcularin negatif diisiincelerini durduramadiklarinda ve
bunlart pozitif olanlarla degistiremediklerinde yararlidir. Negatif diisiincelerini
durduramayan sporcu, bunlara ger¢ekten inandigindan degismekte zorluk ¢ekiyordur.
Bu durumda diisiincelerle mantikli olarak tartistimalidir. Sporcular mantiksiz
buldugu diisiincelerini mantikli ve gergekei bir ¢izgiye ¢ekmek i¢in antrendr ve spor
psikologlariyla uzun uzun konugma ve tartigmalara girebilir. Sporcularda asir1 strese
neden olan bes mantiksiz inanis sunlardir. Bu agiklamalar Ellis ve Grieger (1977)
tarafindan gelistirilmistir.

Her bir 6nemli insan tarafindan sevilmeli ve onaylanmaliyim. Eger boyle bir
sey olmuyorsa bu korkung bir seydir.

Zayiflik gostermemeli ve yanliglik yapmamaliyim.

Haks1z davranan veya nazik olmayan insanlara kusur bulmalisin onlar1 bir hig
kadar degersiz gormelisin.

Eger gecmiste yasadigin kotli bir deneyim varsa bu halen bu giin de senin
davraniglarini ve duygularini belirlemektedir.

Insanlar  benim  istedigim  gibi  degil, kendi istedikleri  gibi
davranmamaktadirlar.

Ellis'e gére bu mantikli olmayan inanislarla miicadele ederek bunlar1 asagida
aciklandigr gibi mantiki bir ¢izgiye ¢ekmek gerekir.

Insanlarin onay ve sevgisini kazanmak giizel bir sey, fakat bunlar olmadan da
kendimi kabul edebilir ve bundan zevk duyabilirim.

Herseyi 1yi yapmak oldukga tatmin edici fakat bazen yanligshklar yapmak
insana ozgidiir.

Haksiz davranilmama ragmen digerlerine kusur bulmak benim
performansimin diizelmesine yardimcit olmuyor. Ben kendi davraniglarimdan
sorumluyum.

Gegmiste kotii bir deneyim yasamis olabilirim. Eger c¢ok calismay1

arzularsam degisiklik meydana getirebilirim.
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Insanlar kendi istedikleri gibi davranacaklardir, benim onlarin davranmalarin
istedigim gibi degil.

Mantiklt olmayan diislincelerle miicadelede Oncelikle bu yukarida
acikladigimiz mantiksiz diistincelerin eritilmesi gerekir. Bu her zaman c¢ok kolay
olmayabilir. Spor psikologu ve ya Antrendr sporcularina bu konuda yardimci
olmalidir (Ceylan, 2005).

2.17.4. Akill ve Ustaca Konusma

Damon Burton (1986), 6n denemelerini yaparak ortaya etkili bir stres
yonetim teknigi atmistir. Bu teknik sporcularin mantikli olmayan kendi kendilerine
yaptiklar1 konusmalari, negatif ve sagma degerlendirmeleri bulmada ve onlar1 yapici,
akillica ustaca yapilan konusmalarla degistirmeyi ve boylelikle sporculara yardimci
olmay1 amagclayan bir tekniktir. Akillica ve ustaca konugmayla stres yonetim teknigi
strese bagisiklik, hayal ve gevseme tekniklerini kullanmaktadir. Yiiksek diizeyde
otomatik hale gelmis negatif konusmalarda sporcularin kurtulmasinda etkili bir
tekniktir. Sporcu bir siire negatif diisiincelerini izler ve bunlarin daha da ¢ok farkina
varir. Daha sonra sporcu pozitif, akillica ve ustaca yapilan konusmalarla yeniden
programlanir. Agikladigimiz biligsel stres yonetim teknikleri basitten zora dogru
siralanmigtir. Eger negatif diisinme duruma 6zgii olarak meydana geliyorsa negatif
diisiinceyi durdurma teknigi baslangi¢ olarak segilmelidir. Sporcularin yarig masal
stresle basa c¢ikmalart i¢in bedensel ve biligsel gevseme teknikleri, yaris masal
kosullarda uygulayabilecek duruma gelmelidirler. Antrendrler bu yaris masal
kosullarin her aninin hayalini sporcularina kurdurarak anlarin yaris masal strese
alisitk bir durum kazanmalarina yardimci olabilirler. Bunun disinda Antrenorler,
antrenman kosullarim1  yarisma kosullarina benzer daha stresli bir duruma
getirmelidirler. Bunun i¢in Amerika'da bazi takimlar negatif tezahiiratta bulunan
seyirciler kiralamaktadirlar. Bdylelikle sporcular bedensel ve biligsel gevseme
tekniklerini stresli kosullarda kullanarak yaris masal kosullarin stresine daha alisik
duruma gelirler. Sporcularin, spor psikologlariyla hazirlayacaklar: detayli sistematik
ve yarig masal planlar ve karsilasilacak aksilik durumlarinda harekete gegirilecek
alternatif planlarin 6nceden hazir edilmesi sporcularin yaris masal stresle basa

cikmalarinda O6nemli rol oynamaktadir. Hedef kurma ilkeleri sadece stresin
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kontroliinde degil ayn1 zamanda 6z giivenin yapilandirilmasinda ve Motivasyonun
meydana getirilmesinde de 6nemlidir (Konter,1996).
2.18. BEDENSEL STRES YONETIMI

2.18.1. Solunum Diizenlenmesi

Stresli kosullarda sik sik solunum diizenlemeleri yapmak yaygin olarak
kullanilmaktadir. Solunum diizenlemesi ayn1 zamanda bedensel ve zihinsel gevseme
tekniklerinde bagvurulan temel bir aragtir. Solunun diizenlenmesi yarisma dncesi ve
ya yarisma sirasinda gerginligin azaltilmasinda yaygin olarak kullanilmaktadir.
Solunum diizenlemesi sporcularin bedenleri iizerinde kontrol kurmalarma ve
uyarilmis lik diizeylerini ayarlamalara yardimci olur. Sporcular ayna oniinde iki
hafta boyunca giinde bir dakika calisirlarsa solunum diizenlenmesi teknigini kolayca
kazanabilirler. Takim sporlarinda ve bireysel sporlarda solunum diizenlenmesi
kullanilabilir. Becerileri yapmadan once ve yaptiktan sonra kisa araliklarla solunum
diizenlenmesi yapilabilir. Bu teknik birgok uluslararasi, diinya ve Avrupa
sampiyonasina katilan sporcular tarafindan yaygin bir kullanima sahiptir (Konter,
1996).

2.18.2. Hayalle Gevseme

Bu teknikte sporcunun, kendisinde gevseklik hisleri uyandiran bir yeri hayal
etmesi istenir. Bu yer kumsal, orman, vb. olabilir. Buradaki temel diisiince soyledir.
'Eger cevreyi degistiremiyorsan kafanin i¢indeki ¢evreyi degistir'. Diisiincelerimizin
bu yetenegi bizlere ¢cok dnemli yararlar saglar. Hayalle gevseme c¢alismalarin hazirlik
olarak rahat ve sakin bir yer secilmelidir. Sporcular basina gelen son olayla ilgili ¢ok
heyecanli ve lizgiin olmamalidirlar. Psikolojik beceri antrenmanlarinin sporcular
tarafindan ciddiye alimmalar1 saglanmali ve bunun yararlar1 konusunda sporcular
bilinglendirilmelidir. Sporcular psikolojik beceri antrenmanlar1 ile ilgili dogru
beklentiler i¢inde olmalidir. Birka¢ ¢alisma ile mucize sonuglar beklenilmemelidir
(Konter, 1996).

2.18.3. Oz Yonlendirmeli Gevseme

Bu teknik ilerlemeli, derin kas gevsemesi tekniginin degisiklik yapilmis bir
versiyonudur. Ustelik kolaylastirilmis bir ¢alisma seklidir. Sporcularm kaslari
sistematik olarak belirli bir sirayla gevsetilir ve sporcularin diizgiin, derin, yavas

nefes almalar1 ve vermeleri saglanarak gerginlikleri viicutlarindan uzaklastirilir. Bu
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arada dikkat ilgili kaslara yoneltilerek gerginligin viicuttan uzaklastirilacagina
Konsantre olunur. Sporcularla yapilan birka¢ caligmadan sonra onlardan kendi
baslarina ¢alismalar1 istenir. Eger sporcular kendi baslarima calismakta zorluk
cekiyorsa onlara gevseme egzersizleri ile ilgili bir kaset hazirlayarak verilebilir. Bir
diger yol ise, onlara yapacaklarin1 yazarak vermektir. Daha sonra sporcu bu yazilarak
verileni teybe okuyarak kaydeder veya baskasindan yardim alir. Ancak teypteki ses
sporcuya rahatsizlik veren bir ses olmamalidir. Oz yonlen dirimli gevsemede
sporcunun teyb' deki gorevlerini bir bir yerine getirmesi yaklasik on dakikasini
alabilir. Sporcu bu zaman birimi igerisinde agamali olarak ilerleyerek viicudundaki
biitiin kas gruplarimi gevsetecek duruma gelmelidir. Sporcu daha sonra ayni
gevseklik diizeyini daha da az zamanda gerceklestirmeye yonelmelidir. Sporcu
ilerledik¢e daha az 6z talimatlar kullanmali kas gruplar birlestirilmeli ve sporcu ayni
zamanla biitiin viicudunu ii¢-bes saniye i¢inde gevsetecek duruma gelmelidir. Bu
caligmalar yapilirken spor psikologu sporcularina yumusak ve yavas bir ses tonu
kullanmali ve gerekli yerlerde durmalidir. Sporculara giilerek ve yilisik tarzda
mesajlar verilmemelidir. Sporcularin dikkatleri ile ilgili kaslara ve gevseklik
hislerine verilmelidir (Konter, 1996).
2.18.4. Biyolojik Geri Bildirimle Gevseme
Sporcular viicutlarindaki gerginliklerle ilgili yeterli 6z farkinda lhiga sahip

olmadiklarinda biyolojik geri-bildirimle gevseme ¢aligmalar1 yararli olur. Sporcunun
biyolojik geri bildirimleri ona gesitli yolarla saglanabilir. Biyolojik geri bildirimle
ilgili ilk arastirmalar Zaichkowsky (1975) tarafindan yapilmistir. Bio-geri bildirimin
0zii, geri bildirime (feed-back) dayanir. Kisi kullandig1 araglar vasitasiyla biyolojik
siirecleri hakkinda bilgi elde eder ve bunlar {izerinde ¢esitli sozel teknikleri
kullanarak istedigi yonde kontrol kurma sansina sahip olur. Kas gerginligini
onlemede ii¢ ¢esit biyolojik geri-bildirim kullanilabilir:

» Deri Sicakligi ( Thermal Feed-back)

» Deri Yiizeyinin Elektrik Aktivitesi (Electrodermal Feed-back, EDR)

» Kaslarin Elektriksel Aktivitesi
Deri sicakligi, genel gerginlik diizeyini isaret etmede yararli ve Onemli bir
gostergedir. Bu kaslar gevsek oldugunda deride daha fazla kan akisi oldugunu ve
dolayisiyla deri sicakliginin yiikseldigini, kaslar gergin oldugunda da deri yiizeyinde
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daha az kan akist oldugunu ve deri sicakliginin diistigiini gérmekteyiz. Bu
mekanizma insanlarin gergin oldugunda neden avug iglerinin soguk oldugunu
aciklayicidir. Derideki elektriksel aktiviteyi 6lgen bir¢ok yol vardir. Bunlarin i¢inden
en kullanish olan1 Galvanik (Kimyasal kuvvetle meydana gelen elektriksel aktivite)
Deri Tepkisidir (Galvanic skin response-GSR). Viicut gergin oldugunda ter bezleri
gergin kaslarda meydana gelen 1s1y1 kaybetmek i¢in daha aktif olur. Bu nedenle
insanlar stres altinda soguk ve nemli ellere sahip olurlar. Deride nem oldugunda
elektrik aktivitesinin bir noktadan diger bir noktaya ge¢isi daha kolay olmaktadir.
GSR ile derideki bir noktadan diger bir noktaya olan bir dakikalik elektrik aktivitesi
Olciiliir ve kiginin gerginlik diizeyi hakkinda bilgi edinilebilir. GSR dl¢iimiinde elin
her iki parmagi basit bir aracin icine yerlestirilir. Bu ara¢ parmaklar arasindaki
elektriksel aktiviteyi Olcer. Bu oOl¢lim sporcuya isitsel veya gorsel uyaranlarla
bildirilir. Sporcular kaslarin1 gerdirme ve gevsetme c¢aligmalariyla derilerindeki nem
oranini algaltip yilikseltmeyi 6grenirler. Diger bir yontem ise, kaslardaki ¢ok diistik
diizeyde olan elektriksel aktiviteleri dlgmektir. Gerginlik tespiti i¢in yapilan bu
Olglimde elektromyografi (Electromyography - EMG) kullanilir. EMG yontemiyle
kas gerginligini 6lgcmek Ozellikle sporcularin 6zel kas gruplarinda gerginlikler
yasadiginda oldukga yararli olur (Konter,1996).
2.19. SPORDA KIiSILiK VE STRESLE ILGILI YAPILAN CALISMALAR

1994 yilina kadar spor kisiliginin goriiniimleri tizerine 1000'den fazla makale
yayinlanmistir. Bu makalelerin pek ¢ogu 1960 ve 1970l yillar boyunca yazilmistir.
Bu arastirmalar, spor ve antrenman cercevesindeki kisilik roliinlin ne kadar énemli
oldugunu g6z oniine aldiklarini gostermektedir. 1980'de Williams basarili bayan
sporcularin, normatif bayanin kisilik profiline nazaran acgik bir sekilde farkli
oldugunu saptamistir. Sporcu olmayanlarla kiyaslanan bayan sporcularin daha
basariya yonelen, bagimsiz, saldirgan ve inatg1 olduklart bulunmustur (Weinberg ve
Gould, 1995).

Kane (1964), profesyonel 100 geng¢ futbolcuya uyguladigi Cattel 16 PF
Kisilik Envanterine gore, sporcularin sportif etkinlikte bulunmayanlara goére daha
saldirgan, basat, daha giivenli ve duygusal olarak daha dengeli olduklarim

saptamistir(Kuru, 2003).
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Morgan(1966)'da, amator diinya sampiyonasina katilan 12 ABD, 4 Kanada, 7
Giliney Afrika giiresci kolej 6grencileri arasinda normal sayilan standartlarin altinda
bir ndérotizm diizeyi bulmustur (Tosunoglu, 2008).

Ogilvie (1968), basarili kadin sporcularin kisilik 6zelliklerinin toplumdaki
kadinlarin ortalamasindan ¢ok biiylik farkliliklar gostermedigi sonucuna varmistir.
Cok biiylik basar1 gosteren kadin sporcularin erkek sporcularinkine yaklasan kisilik
Ozellikleri gosterdigini belirtmislerdir (Ogilvie, 1968).

Fletcher ve Dowell (1971), tarafindan atletler ve atlet olmayanlar arasindaki
kisilik 6zellikleri farkin1 6lgmek tizere lise birinci sinifta okuyan toplam 950 erkek
ogrenciye Edwards Kisisel Tercih Envanteri (EPPS) uygulanmistir. Atletlerin, sporcu
olmayanlara gore basatlik, diizen ve saldirganlik gereksinimlerine iliskin puan
ortalamalar1 daha yiiksek bulunmustur (Kuru, 2003).

Geron, Furst ve Rotstein (1986), 379 sporcu olmayan erkek ile 273 erkek
sporcu (jimnastik, yiizme, kosu, tenis, basketbol, hentbol, voleybol, su topu ve
futbol) olmak iizere 9 ayr1 Branstaki sporculari cinsiyet, yas, etnik koken ve sosyo-
ekonomik diizey bakimindan arastirmak amaciyla Minnesota Cok Yonli Kisilik
Envanteri uygulayarak 29 degiskenden 17'sinde 6nemli farklar tespit etmiglerdir. Bir
baska boyutta, sprinter kosucularda kaygi, rahatsiz edecek derecede duygusallik ve
heyecan yiiksek cikmistir. Ayrica bireysel sporcularin kisilik profili bakimindan
sporcu olmayanlardan daha farkli ¢iktig1 halde takim sporlarina katilanlarin sporcu
olmayanlarla kiyaslandiginda daha az degiskende fark oldugu tespit edilmistir
(Tosunoglu, 2008; Geron ve, dig, 1986).

Giiven (1988), minder giiresini tercih edenlerin psisik 6zelliklerini, sahsiyet
ozelliklerini, zekd big¢imleri ve diizeylerini, ruh sagligir ozelliklerini incelemistir.
Sporcu olmayanlara gore, psikopatik, paranoid ve histeroid boyutunda daha yiiksek
puanlar almiglardir. Giiresgiler daha disadoniiktiirler. Giirescilerdeki somut, yaratici
zeka bi¢imi ile disadontikliik boyutu arasinda anlamli bir fark bulmustur (Giiven,
1988).

Koru¢ ve Bayar (1990), MMPI Minnesota Cok Yonli Kisilik Envanteri
kullanarak takim sporlar1 ve bireysel sporlarda yer alan sporcularin kisilik 6zellikleri
arasindaki farklar1 aragtirmiglardir. Envanter, milli takim diizeyinde 368 sporcuya ve

spor yapmayan 171 kisiye uygulanmistir. Takim sporu yapan kadinlar 59, bireysel
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spor yapan kadinlar 87, spor yapmayan kadinlar 96, takim sporu yapan erkekler 68,
bireysel spor yapan erkekler 154, spor yapmayan erkekler 75 kisidir. Bireysel spor
yapan kadinlar, spor yapmayan kadinlara gore daha kendine giivenen, maceraci, disa
dontik, sosyal yeterlilige sahip kisilik 6zellikleri sergilemektedirler. Takim sporlari
yapan kadinlar ile spor yapmayan kadinlarin karsilastirilmasinda, takim sporlari
yapan kadinlarin daha giivenilir, enerjik, maceraci, risk almaya egilimli, gereksiz
kaygilardan uzak, kurallara uyan dengeli ve daha disadoniik; takim ve bireysel spor
yapan kadinlarin karsilagtirilmasinda takim sporlarinda yer alan kadin sporcularin
daha disa doniik, daha sosyal, daha aktif, daha girisken, daha az yaratici, sosyal
acidan daha uyumlu olduklarini bireysel spor yapan kadinlarinsa daha yaratici, daha
az girisken, daha tepkisel, daha i¢e doniik olduklar1 goriilmiistiir. Bireysel spor yapan
erkeklerin, spor yapmayan erkeklere gore daha uyumlu, daha girisken, saldirgan,
merakli, toleransli, sorumluluklarini yerine getirmede titiz, yaratic1 olduklari; takim
sporu yapan erkeklerin daha uyumlu, girisken, toleransl, titiz, yaratici olduklari
goriilmiistiir. Bireysel ve takim sporu yapan erkekler karsilastirildiginda takim sporu
yapan erkeklerin daha toleransli, estetik, diigiinebilen, daha az saldirgan bireyler
oldugu seklinde yorumlanmigtir (Korug ve Bayar, 1990).

Korug (1994), bayan milli voleybol takiminin kisilik oriintiilerini inceledigi
arastirmasinda, sporcularin disa doniik, macerayr seven, risk alma o6zelligi yiiksek,
sorumluluk alabilen, kuralci, itaatkar, genelde kati, toplumsal yasamayi seven
bireylerden olustugunu rapor etmistir (Korug, 1994).

Yakupoglu (1997), sporcularin agik ya da kapali spor dallarina yonelisinin
kisilik o6zellikleriyle iligkisini belirlemeye calismistir. Hareketin diger kisi ve
nesnelerin konumuna, hizina ve zamanlamasina gore diizenlendigi beceriler agik
beceriler olarak tamimlanmaktadir. Ornegin, futbolcularm havadan gelen topa yere
degmeden vurmasi bir acgik beceridir. Kapali beceriler, oyuncu hareketlerinin mekéan
faktdrlerine uyumunu gerektiren becerilerdir. Cevre sabittir, hareket etmez. Ornegin
okculuk, bowling ve benzeri sporlar bu grup becerileri gerektirmektedirler. Halter,
okculuk, eskrim, taeckvando dallarindan 53 erkek ve 30 bayan olmak iizere 83 milli
sporcunun katildigi arastirmada Cattel 16 PF ( Kisilik Envanteri) kullanilmistir.
Arastirma sonucunda agik beceri gerektiren sporlar1 yapan sporcularda B, Z, E ve H

Kisilik Faktoriine iligkin aldiklar1 puanlar, kapali beceri gerektiren sporlari
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yapanlardan daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bu durum bize, agik beceri gerektiren
sporlar1 yapan deneklerin daha zeki, kivrak, kavgaci, sert, maceract ve disa doniik
olduklarini gostermektedir (Yakupoglu, 1997; Giiler, 2005).

Bayar ve Korug (1997), atletizmde aticilarin kisilik 6zelliklerini arastirdigi
calismada, atletizmde atma Bransinda elit olan atletlerin kisilik 6zellikleri ile diger
atletler ve spor yapmayanlarin kisilik 6zelliklerini karsilastirmiglardir. 24 atici atlet,
57 atlet ve 69 sedan terden olusan gruba Minnesota Cok Yonli Kisilik Envanteri
(MMPI) uygulanmistir. Sonug olarak, Mf alt testinden yiiksek puan alan atlet
aticilarin girisken, basat, sert ve cetin gorilintiiye sahip oldugu; Ma alt dlgeginden
yiilksek puan alan, bayan atlet aticilarin hareketli, enerjik ve sempatik oldugu
goriilmiistiir. Hs Olcegi sporcu olmayanlarda sporculara oranla daha yiiksek
bulunmustur. Bu 6lgekten alinan yiliksek puanlar bedeni ile asir1 ilgilenme, belirsiz
somatik yakinmalar, yorgunluk ve benmerkezciligi gostermektedir. Buna gore
sporcular iyimser, atak, duyarli, anlayish ve gilinliik yasamda etkili kigilerdir. Pt
Olcegine iliskin puanlar, spor yapan grupta, spor yapmayanlara oranla daha diisiik
bulunmustur. Pt 6lceginden yiiksek puan alan bireyler, dikkatini toplayamayan,
sinirli, tedirgin, en kiigiik sorunlar karsisinda bile kaygilanan bireylerdir. Diisiik puan
alanlar ise, korku ve kaygidan wuzak, yetenekli uyumlu kisiler olarak
tanimlanmaktadir (Gtiler, 2005).

Kuru (1999), Gazi Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksek Okulu'nda
okuyan milli sporcular ile beden egitimi derslerine katilan ogrencilerin kisilik
ozellikleri bakimindan anlamli bir fark olup olmadigin1 Hacettepe Kisilik Envanteri
(Ozgiiven 1982) ile arastirmistir. 18-25 yas arasi okula devamli gelen 122 milli
sporcu, 124 milli olmayan kiz ve erkek toplam 246 6grencinin katildig: aragtirmada
kisilik oOzellikleri, cinsiyet, ferdi ve takim sporu yapma, milli olup olmama
degiskenleri arasinda manidar bir fark bulunmamistir (Kuru.2003).

Kizmaz (2004), bireysel ve takim sporu yapan sporcularin kisilik
ozelliklerinin karsilastirdig1 arastirmada veri toplama araci olarak Hacettepe Kisilik
Envanteri kullanmistir. Bireysel spor yapan 71, takim sporu yapan 66 olmak iizere
toplam 137 kisinin katildig1 arastirmada bireysel ve takim sporu yapanlar arasinda

anlamli bir farka rastlanmamistir. Ancak spor yapma yilinin artmasi ile sosyal uyum
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ve genel uyum puanlarinda; gelir diizeyinin artmasi ile de kisisel uyum diizeyinde
artis goriilmistir (Kizmaz, 2004).

Yentiir (2004), milli takim diizeyindeki elit bayan sporcularin, kisilik
yapilariyla bedenlerini algilama diizeylerini karsilastirdigi arastirmada veri toplama
aract olarak Hacettepe Kisilik Envanteri ve Cok Yonli Beden-Self Olgegi
kullanmigtir. Arastirmaya basketbol, futbol, hentbol, judo, karate, halter ve giires
Branglarinda faaliyet gosteren Milli Takim kamplarina katilmis olan 159 bayan
sporcu katilmistir. Elde edilen bulgulara goére, giires ve halter Branslariyla ugrasan
bayan sporcularin kigisel uyum puanlart diisiiktiir. Diger Branglardaki sporcularin
kisisel uyum puanlarmma gore ‘uyumlu' olduklar1 gorilmistir. Biitlin bayan
sporcularin sosyal uyum puanlari yiiksek ¢ikmasina karsin basketbol, futbol, hentbol,
judo Branslariyla ilgilenen sporcularin puanlart diger Branslardakilere gore daha
yiiksek ¢ikmistir (Yentiir, 2004).

Giiler (2005), artistik jimnastikle ilgilenen elit sporcularin kisilik yapisini
belirmeye yonelik arastirmasinda 100 sporcuya Cattel Reymond tarafindan
gelistirilen 16 PF (The Sexteen Personality Questionnaire) Kisilik Envanteri
uygulamistir. Sonug olarak, Cimnastik sporu ile ilgilenen erkeklerin bayanlardan
daha gercek¢i (amaglarma ulagsmada basarili) bir kisilik yapisina sahip olduklari,
erkek Cimnastikgilerin oniindeki isi bitirmeyi 6nemsedikleri, bayan Cimnastikgilerin
ise isi anlamaya 6nem verdikleri; erkek cimnastik¢ilerin daha pratik, uygulayici ve
gelenege bagli olduklari, bayanlarin ise denemeye acik ve kendi iirlinleri olan yeni
projeleri sonucu belli olmasa da uygulamaya kalkistiklar1 goriilmiistiir. Bunun
yaninda hem bayan hem de erkek jimnastik¢ilerin kendilerini ¢ok fazla ise
vermedikleri, strese karst direngli olmadiklari, sabirsiz ve sinirli olduklari,
duygularint zor kontrol ettikleri ve sakarlik yapmaya yatkin olduklari sonucuna
varmigstir (Gtiler, 2005).

Zekioglu ve Tatar (2006), tiniversite de egitim goren futbolcularin empatik
becerilerini kisilik ozellikleriyle karsilastirdiklar1 aragtirmada, Bes Faktor Kisilik
Envanteri (SFKE) ile Dékmen (1990) tarafindan gelistirilen Empatik Beceri Olgegi-
B Formu (EBO-B Formu) dl¢gme araglar1 olarak kullanilmistir. Analizi sonuglarina
gére EBO-B Formu puanlari ile 5SFKE'nin Hosgorii, Kurallara Baglilik, Duyarlilik

Boyutlar1 puanlar1 arasinda pozitif yonlii, Heyecan Arama ve Duygusal Degiskenlik
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Boyutlar1 puanlar arasinda da ters yonlii; Ozdenetim ve Sorumluluk Faktor puani ile
de pozitif yonlii olarak 0.30'un iizerinde "r" degerlerine sahip ve istatistiksel diizeyde
(p<0.05) anlaml iligkiler elde edilmistir (Zekioglu ve Tatar, 2006).

Tosunoglu (2008), Tokat il merkezinde ortadgretimde okuyan 15-18 yas
arasi, 113 kiz ve 218 erkek sporcu olmak tizere toplam 331 sporcu 6grenci lizerinde
calisma yapmustir. Takim Sporlart ile ugrasan Sporcu 6grencilerin Spor Branglarina
gore kisilik oOzeliklerini inceledigi arastirmasinda Eysenck Kisilik Envanteri
kullanmistir. Aragtirma sonuglarina gore; kiz sporcular erkek sporculara gore daha
nevrotik egilimler gostermektedir. Branglara bakildiginda, voleybol Brangindaki
sporcu Ogrencilerin diger Branglardaki sporculardan psikotik degerleri daha kiigiik
cikmigtir. Branglara gdre nevrotik puanlar incelendiginde en yiiksek puan
ortalamasiin futbol Bransiyla ugrasan sporcularda oldugu goriilmektedir. Voleybol
Bransinda erkek sporcularin psikotik degerleri kiz voleybolculardan daha ytiksektir.
Hentbol Branginda ise kiz sporcularin psikotik degerleri erkek hentbolculardan daha
yiiksek ¢ikmistir (Tosunoglu,2008).

Yildiz (2008), 2007-2008 futbol sezonunda ¢esitli illerde, profesyonel, paf ve
amator liglerde oynayan 300 futbolcunun kisilik tipleri ile siirekli 6fke-6fke ifade
tarzlarni incelemistir. Veri toplama araci olarak Siirekli Ofke-Ofke Tarz Olgegi
(Ozer, 1994) ve Eysenck Kisilik Envanteri'nin kullanildig1 arastirma sonucuna gore
paf liginde yer alan futbolcularin siirekli 6fke ve 6fke tarzlari ile kisilik tiplerinden
psikotizm alt boyutu arasinda anlamli diizeyde iliski varken, diger alt boyutlar olan
disa doniik, norotik ve yalan alt boyutlar1 arasinda anlamli diizeyde bir iliskinin
olmadig1 goriilmiistiir. Amator ve profesyonel ligde yer alan futbolcularin siirekli
ofke ve ofke tarzlan ile kisilik tiplerinin tiim alt boyutlar1 (psikotizm, disadoniik,
norotik ve yalan) arasinda anlaml diizeyde bir iliski bulunmugstur. Statii degiskenine
gore futbolcularin siirekli 6fke alt boyutu, ayrica 6tke disa, ofke kontrol, disa
dontikliik ve norotik alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik yokken; otke i¢ alt,
psikotizm ve yalan alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik vardir. Egitim
degiskenine gore bakildiginda ise egitim diizeyi arttikga 6fke kontroliiniin arttigi
gorilmistir (Y1ldiz,2008).

Anshel ve Wells (2000), 147 Avustralyali amator basketbol oyuncular ile

yaptiklar1 calismada yarisma stresi ile basa c¢ikmayi tarif etmek icin kisisel ve
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davranigsal degisimleri agiklamistir. Bu g¢aligmanin sonuclar1 yaklasma bi¢iminde
basa ¢ikmanin stres yaraticty1 takiben kacinma bigiminde basa ¢ikmaya gore daha
¢ok kullanildigina dair kanit saglamistir (Anshel ve Wells, 2000).

Anshel (2000), akut stresin algilanan yogunlugu azaldiginda basketbol
hakemlerinin kaginma bi¢iminde basa c¢ikmayi yaklasma bi¢iminde basa ¢ikmaya
gore daha az kullandiklarini bulmustur. Yaklasma bi¢iminde basa ¢ikmanin daha
fazla kullanimi artan stres ile anlamli bir sekilde iliskilidir. Bu bulgular basketbol
hakemlerinin oyun sirasinda yaklasma bi¢iminde tepkiler kullanmaya kendilerini
mecbur hissettiklerini ancak kaginma bi¢imindeki tepkilerin yaklasma bigimindeki
tepkilere gore daha uygun oldugunu vurgulamaktadir (Anshel, 2000).

Yoo (2000), Koreli sporcularin "transendental basa ¢ikma" olarak
siniflandirilan farkli bir basa ¢ikma sekli kullandigini belirtmektedir. Bu tiir bir basa
¢ikma kendini kabulle siradan tutkularin ve beklentilerin elimine edilmesini
belirtmektedir (Yoo , 2000).

Roth ve Cohen (1986), gore bireyin stresli durumu anlamasini veya
kontroliinii gelistirmek yaklagsma biciminde basa ¢ikma stratejilerinin temel
amacidir. Kaginma bi¢ciminde basa ¢ikma stratejilerinde ise goreve odaklanmayi

saglamak temel amagtir (Roth ve Cohen, 1986).

Anshel  (1997), yiiksek kontrol edilebilir olarak algilanan durumlarin
yaklagma bi¢iminde basa ¢ikma ile pozitif iliskili ve kacinma bi¢ciminde basa ¢ikma
ile negatif iliskili oldugunu bulmustur (Anshel,1997).

Anshel ve Wells (2000), yaptiklari c¢alismada 17 ile 48 yas arasindaki
basketbol oyuncularin yaklagsma biciminde basa ¢ikmay1 kaginma bigiminde basa
citkmaya gore daha fazla kullandiklarini bulmustur. Arastirmacilar 147 erkek
sporcunun bir Onceki yarisma sirasinda karsilastiklar1 4 tip stresli durumla basa
c¢ikmada ne kadar tutarlt olduklarimi arastirmislardir. Sporcular fiziksel istismara
ugradiklarinda, kolay bir atis kagirdiklarinda veya topu kaybettiklerinde yaklasma
biciminde basa ¢ikma kullandiklarini belirtmislerdir. Ancak hakemin verdigi kotii bir

karar karsisinda ise kaginma biciminde basa ¢ikma kullanmaktadirlar (Anshel ve

Wells, 2000).

Anshel (1997), Avustralyali basketbol oyunculari ile yaptigi ¢alismada,

durumsal degerlendirmeler, basa ¢ikma sekilleri ve akut strese tepkide kullanilan
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basa ¢ikma stratejileri arasindaki iligkiyi a¢iklamistir. Sporla iliskili stresli durumlara
gore katilmcilar yaklasma ve kaginma bi¢iminde basa c¢ikmayr degiserek
kullanmaktadir. Kag¢inma bi¢iminde basa ¢ikmada durumsal degiskenler kisisel

Ozelliklere gore daha iyi belirleyiciler olmaktadir (Anshel,1997).

Anshel ve Delany (2001), Avustralya'daki kiz ve erkek ¢ocuk sporcularin
basa ¢ikma bigimlerini, basa ¢ikma stratejilerini ve biligsel degerlendirmelerini
aragtirdilar. Sporcularin farkli stres kaynaklarina verdikleri tepkiler gdstermektedir
ki; hakemin adil olmayan kararlar1 ve hata yapmasi her iki cinsiyet i¢in de en sik
karsilagilan stres kaynagidir. Birgok stres kaynagmi deneyimledikten sonra,
sporcular, kacinma bi¢iminde basa ¢ikma stratejisini takiben olumsuz bigimde
biligsel degerlendirmeler yapmaya egilimlidir (%72 erkekler ve %58 kizlar). Diger
taraftan, yaklasma bi¢imini genellikle pozitif degerlendirmeler takip etmektedir.
Arastirma sonuglarina gore yaklagsma bi¢iminde basa c¢ikma ile degerlendirme

arasinda olumlu bir iliski vardir(Anshel ve Delanay,2001).
Madden, Kirkby ve McDonald (1989), Lazarus ve Folkman tarafindan

gelistirilen Basa Cikma Yollar1 Envanterinin (WOCC) spora uyarlanmig versiyonu
ile yaptiklart ¢alismada 21 orta mesafe kosucusunun basa ¢ikma bigimlerini
arastirmiglardir. Kosucular performanslarinda diisiis yasadiklar1 zaman sosyal destek
arama, ¢abalarini artirma ve problem odakli bas ¢ikma kullanmaktadir (Madden ve
dig,1989).

Amerikali Olimpik giires¢ilerin kullandiklar1 basa c¢ikma stratejilerini
belirlemek i¢in Gould, Eklund ve Jackson (1993) yaptiklar1 arastirmada 1988
Amerikan Olimpik gilires takiminin 20 {yesinin Seul Olimpiyatlar1 sirasinda
yasanilan stresle basa ¢ikmak icin harcadiklar1 basa ¢ikma cabalarini belirlemistir.
Giiresgilerin kullandiklar1 basa ¢ikma stratejileri; (a) diislince kontrolii stratejileri,
(b) gorev odakl stratejiler, (c) davranigsal temelli stratejiler (¢evreyi degistirme veya
kontrol etme), (d) duygusal kontrol stratejileri. Diisiince kontrolii en sik kullanilan
boyuttur. Dikkat dagitici durumlarin engellenmeyi, goriis almayi, olumlu diisiinceyi
ve dua etmeyi icermektedir. Goreve odaklanma stratejileri var olan goreve
odaklanarak ve hedeflere konsantre olarak sporcularin diisiincelerini kontrol etmeyi
icermektedir. Davranigsal temelli stratejiler cevreyi degistirmeyi veya kontrol etmeyi

(kendini diger insanlardan uzaklastirma, diger aktivitelerle mesgul olma, etrafini
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olumlu insanlarin sarmasina izin verme) ve giires¢inin sahip oldugu belirsizligi en
aza indirmesine yardimci olacak rutinleri takip etmeyi ve dikkatini odaklamay1
icermektedir. Son olarak duygusal kontrol stratejileri uyarilmanin kontrol edilmesini
(gevseme ve nefes kontrolii) ve gorsellestirme tekniklerini igermektedir. Bu
calismanin sonuglarin gore tek bir stres kaynagi ile basa g¢ikmada kullanilan
stratejiler smirli degildir, dinamik siireci yansitan bir¢cok stratejiyi igermektedir

(Gould, ve ark. 1993).

Gould, Finch ve Jackson (1993), 17 sampiyon patenci ile yaptiklari ¢aligmada
sadece performans sirasinda yasanan strese degil, sampiyon patencilerin yasadiklar
diger stres cesitlerine de odaklanmistir. Sporcularin sekiz genel basa ¢ikma boyutu
kullandigimi bulmustur. Bunlar; mantiksal diisiince ve igsel konusma, olumlu
odaklanma, sosyal destek (antrenorlerden, arkadaslardan ve aileden destek alma),
zaman yonetimi ve Onceliklendirme, yarisma Oncesi zihinsel hazirlanma ve kaygi
yonetimi (gevseme, gorsellestirme), diizgilin, disiplinli ve siki antrenman, izolasyon
ve cekilme, stres kaynaklarmi gérmezden gelmek. Stres kaynaklari ise fiziksel ve

psikolojik talepler, digsal baski olarak belirlenmistir (Gould, ve ark.1993).

Crocker (1992), Folkman ve Lazarus'un Basa Cikma Yollar1 Envanterini
(Ways of Coping Cheklist) degistirerek sporcularin stresle nasil basa ¢iktiklarini
incelemistir. Bu arastirmanin sonucglarina gore sporcular sporla iliskili stresi
yonetmek i¢in biligsel ve davranigsal stratejileri genis bir yelpazede kullanmaktadir.
Crocker, sporcularin strese katkida bulunan ¢evresel sartlar1 kontrol etmek
istediklerinde aktif ve problem odakli basa ¢ikma stratejilerinin uygun oldugunu
bulmustur. Basa c¢ikmanin 8 boyutu bulunmaktadir. Bunlar; aktif basa ¢ikma,
problem odakli, sosyal destek, yeniden degerlendirme, istekli kontrol, ayrilma ve
kendini su¢lama. Bu faktorlerin sporda 6nemli oldugu goriilmektedir. Kosucularin
basa ¢ikma stratejileri ile ilgili ¢alismada tiim katilimcilarin basa ¢ikmanin 4 alt
seklinden (somatik, davranissal, biligsel ve sosyal) en az bir tanesini kullandiklari
bulunmustur. Sosyal ve biligsel stratejiler en ¢ok kullanilan stratejilerdir. Sosyal
stratejiler ise yarisma Oncesi kaygiyr azaltmada en etkili olan stratejilerdir (Arsan,
2007).

Holt ve Mandigo (2004), gen¢ erkek kriket oyuncular1 ile yaptiklari

arastirmada performans ile ilgili endiseler yasadiklari zaman kullandiklar1 basa
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¢ikma stratejilerinin dogasini aragtirmistir. Arastirma sonuclarina gore performans
ile ilgili endigelerle iligkili olarak hata yapilan durumlarda katilimcilar hem problem

odakli hem de duygu odakli stratejiler kullanmaktadir (Holt ve Mandigo, 2004).

Roth ve Cohen (1986), basa ¢ikmanin her seklinin avantajlar1 ve
dezavantajlar1 oldugunu savunmaktadir. Spor ortamlarinda, uygunsuz olarak bilinen
duygularin disar1 vurulmasi oldukga etkilidir. Buna ters olarak, uygun olarak bilinen
stratejilerden dikkatli planlama etkisiz olabilmektedir. Ciinkii harekete ge¢meden

once bunu uygulamak icin yeterli zaman bulunmamaktadir (Roth ve Cohen,1986).
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111. BOLUM: GEREC VE YONTEM

3.1. EVREN VE ORNEKLEM

Calismanin evrenini, 2012 yili Biiyiikler Tiirkiye Sampiyonasi’na katilan tiim
giiresciler olustururken, 6rneklemini ise Tiirkiye sampiyonasina katilan 275 sporcu
ile goriisiilmiis ve ¢aligmaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden 227 erkek giiresgi

olusturmaktadir.
3.2. PROTOKOL

Tez ¢alismasina, ikincil literatiir taramas1 yapilarak baslanmustir. Oncelikle
Dumlupmar Universitesi’nin Merkez Kiitiiphanesi’ndeki tez, dergiler ve kitaplar
incelenmistir. Daha sonra YOk’ iin Ulusal Tez Merkezi, Google Akademik,
Belgeler.com vb. arama motorlarindan kisilik ve stresle ilgili, yapilmis ¢ok sayida

calismaya ulasilmistir.

Elde edilen dokiimanlarin incelenmesi sonucunda, ¢ok sayida Kisilik ve
Stresle ilgili dlgeklere rastlanmistir. Bunlar 220 soruluk Bes Faktor Kisilik Envanteri,
168 soruluk Hacettepe Kisilik Envanteri, 566 soruluk Minnesota Cok Yonlii Kisilik
Envanteri, 240 soruluk Miza¢ ve Karakter Envanteri, 24 soruluk Eysenck Kisilik,
187 soruluk Cattell Envanteri, 70 soruluk Stres Belirti Olgegi, 35 soruluk Problem

Cozme Envanteri ve 30 soruluk Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeklerine ulasiimistir.

Olgeklerin incelenmesinden sonra tez calismasinda, Eysenck Kisilik
Envanteri ve Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgekleri disindaki dlgeklerin soru sayis
fazla oldugundan anket doldurulurken sporcularda bikkinlik ve can sikintisina yol
acmamaktadir. Bununla birlikte sporcularin anketleri bilimsel ciddiyete uygun
sekilde cevaplamayacagi diisiiniildiiglinden, tez calismasinda soru sayis1 az olan ve
daha onceki c¢alismalarda da genelde tercih edilen Eysenck Kisilik Envanteri ve

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin kullanilmasina karar verilmistir.

Olgek segimleri yapildiktan sonra ikinci asamada ¢alismanin popiilasyonu
belirlenmistir. Tez danismanim Yrd. Dog. Dr. Adnan Ersoy ile yaptigimiz

degerlendirmeden sonra tez calismasimnin Ornekleminin 2012 yili Tirkiye
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sampiyonasina katilan serbest giiresciler olmasina karar verilmistir. Bunun igin
Tiirkiye Giires Federasyonunun web sitesinden yarigma tarihleri hakkinda gerekli
bilgiler elde edildikten sonra 14.11.2011 tarihinde Tiirkiye Giires Federasyonu
Makamina bir dilekg¢e ile yaptigimiz bilimsel amacl c¢alisma i¢in izin istenmistir.

15.11.2011 tarihinde TGF/ 4046 sayil1 yazi ile dilek¢cemize olumlu yanit verilmistir.

Calismanin 6rneklemini belirlemek icin son 5 yila ait sporcu katilim sayist
gozden gegirilmis ve Tiirkiye sampiyonasina katilan sporcu sayisinin 400 ile 480
arasinda oldugu belirlenmigtir. Tiirkiye sampiyonasina katilacak olan sporcularin en

azindan 200 ile 250 arasindaki sporcu kitlesine ulasilmasi hedeflenmistir.

Bu amagla 30.11.2011 tarihinde c¢alismada kullanilacak olgekler 300 adet
olmak tizere ¢ogaltilip 01.12.2011 tarihinde yarigmanin diizenlenecegi yer olan
Ankara’daki Atatiirk Spor Salonuna gidilmistir. Burada yarismaya katilmak i¢in
gelen il Antrendrlerine yapilacak calisma hakkinda bilgi verilmisken, kendilerinden
Ankara’da kaldiklar siire icerisinde ikametgah edecekleri yerler hakkinda bilgi alinip

randevu istenmistir.

1-3 Aralik tarihleri arasinda kafilelerin kaldiklar1 otellere gidilerek yarigsmaya
katilan 275 giires¢iye calisma ve Olgekler hakkinda gerekli bilgiler verilmis olup ve
caligmaya goniillii olarak katilmayr kabul eden 227 giiresci ile anket ¢aligmasi
yapilmistir.

3.3.Veri toplama araclari
1. Stresle Basa Cikma Tarzlari (")l(;egi (SBTO):
Folkman ve Lazarus tarafindan gelistirilen 'Ways of Coping Inventory'
dlgeginden Tiirkce'ye uyarlanan 'Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Olgeginin' iilkemiz i¢in
gecerlik ve giivenirlik ¢alismasi 1995 yilinda Sahin ve Durak tarafindan yapilmastir.

Olgegin ig tutarlili@: sirastyla alt skalalar igin:
Iyimser Yaklasim 0.68, Kendine Giivenli Yaklasim 0.80
Caresiz Yaklasim 0.73, Boyun Egici Yaklasim 0.70

Sosyal Destege Basvurma 0.47 olarak bulunmustur.
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Bu 06lgegin probleme yonelik etkili yollar ile duyguya yonelik etkisiz yollar
olarak isimlendirilebilecek iki boyutu vardir. Bu iki boyut "kendine giivenli, iyimser,
caresiz, boyun egici yaklasimlar" ile "sosyal destege basvurma" adi verilen bes

faktorde yansimaktadir.

Toplam 30 maddeden olusan, 0-3 arasi1 puanlanan bu 6l¢ekte, sosyal destege

bagvurmanin hesaplanmasinda 1. ve 9. maddeler ters puanlanarak hesaplanmaktadir.

Her faktore ait puanlar ayr1 ayr1 hesaplanmaktadir. Her faktore ait sorulardan
elde edilen puanlar toplanmakta ve o faktore ait toplam soru sayisina boliinerek her

faktore ait ortalama puan elde edilmektedir.

Her alt dlgekten alinabilecek en diisikk puan 0, en yiiksek puan ise 3 'tiir.

Toplam puan ise hesaplanmamaktadir.

Kendine giivenli, iyimser ve sosyal destege basvurma faktorlerinden elde
edilen puanlar arttik¢a stresle basa ¢ikmanin etkili oldugu, caresiz, boyun egici
yaklagim faktorlerinden elde edilen puanlarin artmasi ise stresle basa ¢ikmada etkisiz

yontemlerin kullanildigini belirtmektedir (Yerli kaya, 2007).

2. Gozden Gecirilmis Eysenck Kisilik Anketi-Kisaltilmis Formu (EKA-
GGK);

Francis ve ark. (1992), Eysenck Kisilik Anketi (Ey- senck & Eysenck 1975)
ve ayn1 anketin kisa formunu (48 madde) (Eysenck, Eysenck & Barrett 1985) gbzden
gecirerek EKA-GGK’y1 olusturmustur. Olgeginin' iilkemiz igin gegerlik ve
giivenirlik calismasi1 (2007) Karanci ve arkadaslari tarafindan yapilmistir. Olgegin ic

tutarliligr sirasiyla alt skalalar igin:
Disa doniikliik 0.78, Norotisizm 0.65, Psikotisizm 0.42, Yalan 0.64 tiir
Test tekrar test tutarliligt:
Disa doniikliik 0.84, Norotisizm 0.82, Psikotisizm 0.69, Yalan 0.69’ dur

Her bir faktoriin 6 madde ile degerlendirildigi bu ankette katilimcidan 24
soruya Evet (1)-Hayir (0) formatiyla cevap vermeleri istenir. Her bir kisilik 6zelligi

icin alinabilecek puan 0 ile 6 arasinda degismektedir.
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Testin basit bir dille formiile edilmis olmasi testin kullanilis degerini

artirmigtir (Aydemir ve Koroglu, 2009).

Eysenck Kisilik Envanteri alt oOlgekleri ve bu 0Olgeklerin agiklamalari

asagidaki gibidir.
Psikotizm; Baskalarinin basina dert agan, rahatsizlik verici tipleri,
Disadoniikliik; Sosyal ve neseli tipleri,
Norotizm; Kaygili, aksi ve kiiskiin tipleri,

Yalan; Sahte goriiniim verme c¢abasinda olan tipleri gosterir (Yildiz ve dig.
2009).

3.4. Verilerin ¢oziimlenmesi

Verilerin ¢6ziimlenmesinde SPSS 15 paket programi kullanilmistir. Verilerin
normal dagilima sahip oldugunu belirlemek i¢in “Kolmogorov-Smirnov” testi,
homojenligini belirlemek i¢in ise "Anova-Homogenety of variances” testi
uygulanmis ve verilerin homojen ve normal bir dagilima sahip oldugu belirlenmistir.
Bu ilk incelemeden sonra verilerin istatistiksel analizinde parametrik test yonteminin
kullanilmasma karar verilmistir. Verilerin analizinde, tanimlayict istatistik ve
giirescilerin kisilik tipleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki iliskinin yoniinii,
siddetini belirlemek i¢in pearson korelasyon ve degiskenler arasindaki neden sonug

iligkisini ortaya koymak i¢in ise regresyon analizleri uygulanmaistir.
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IV.BOLUM: BULGULAR

Bu boliimde, caligmanin hipotezleri yapilan korelasyon ve regresyon
analizlerine gore degerlendirilmis ve hipotezlerin sinanmasi yapilmaistir.

4.1. Tamimlayici istatistik bulgular:

Giirescilerin yalan boyutu (X =3,790+1,398) birinci sirada, disa doniikliik
boyut (< =3,454+1,677) ikinci sirada, norotizm boyutu (X =3,035+1,602) ii¢iincii
sirada ve psikotizm boyutu’ nun (X =1,930+1,287) son sirada oldugu goriilmiistiir..
Stresle Basa Cikma alt boyutlarinda, kendine giivenli yaklasim boyutu
(x=1,9718+,536) birinci sirada, iyimser yaklasim boyutu (X< =1,938+,581) ikinci
sirada, sosyal destek arama boyutu ( X =1,928+,657) iiglincii sirada, ¢aresiz yaklagim
boyutu (Xx=1,519+,554) dordiincii sirada ve boyun egici yaklasim boyutu’nun
(x=1,453+,509) son sirada oldugu goriilmiistiir.

4.2. Hipotez 1’in sitnanmasi

Hipotez 1 igersin de yer alan, hipotez a-1, a-2, a-3, a-4, a-5 hipotezlerinin
simnanmasi sonunda, a-2 ve a-3 hipotezleri kabul edilmistir.

Tablo 1. Norotizm kisilik tipi ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iliskiyi

gostere Korelasyon analizi

Stresle Basa Cikma Tarzlar1 Alt Boyutlart Norotizm Kisilik Boyutu
Kendine Giivenli Yaklagim Boyutu Pearson Correlation -,101
p 232
fyimser Yaklasim Yoyutu Pearson Correlation -,2447
p ,003
Caresiz Yaklasim Boyutu Pearson Correlation 296"
p ,001
Boyun Egici Yaklasim Boyutu Pearson Correlation -,021
p 808
Sosyal Destek arama Boyutu Pearson Correlation -,155
p ,096

Yapilan Korelasyon ve regresyon analizi sonunda, norotizm ve kendine giivenli
yaklasim boyutunda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik bulunamamistir
(p>0,05). Iyimser yaklasim boyutu ile nérotizm boyutu arasinda istatistiksel olarak
anlamli diizeyde bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Caresiz yaklasim boyutu ile
ndrotizm boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik
bulunmustur (p<0,05). Boyun egici yaklasim boyutu ile norotizm boyutu arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Sosyal

destek arama boyutu ile norotizm boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli
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diizeyde bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Norotizm kisilik tipi ile stresle basa
¢ikma tarzlari alt boyutu arasindaki iliskiyi gosteren Regresyon analiz sonuclart ek

4’te tablo 3- tablo 7 arasinda verilmistir.

4.2. Hipotez 2’in sinanmasi
Hipotez 2 igersin de yer alan hipotez b-1, b-2, b-3, b-4, b-5 hipotezlerinin
smanmasi sonunda, b-2, b-3, b-4 hipotezleri kabul edilirken diger hipotezler kabul

edilmemistir.

Tablo 2. Disa doniik kisilik tipi ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki

iliskiyi gostere Korelasyon analizi

Stresle Baga Cikma Tarzlar1 Alt Boyutlar Disadoniik Kisilik Boyutu
Kendine Giivenli Yaklasim Boyutu Pearson Correlation -,045
p ,595

Iyimser Yaklasim Boyutu Pearson Correlation -,097

p ,250

Caresiz Yaklasim Boyutu Pearson Correlation -,096

p ,305

Boyun Egici Yaklasim Boyutu Pearson Correlation -,070

p ,406

Sosyal Destek Arama Boyutu Pearson Correlation ,073

P 434

Yapilan Korelasyon ve regresyon analizi sonunda, kendine giivenli yaklagim
boyutu ile disa doniikliik arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik
bulunamamistir (p>0,05). Iyimser yaklasim boyutu ile disa doniikliik arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Caresiz
yaklasim boyut ile disa doniikliik arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
farklilik bulunamamistir (p>0,05). Boyun egici yaklasim boyutu ile disa doniikliik
arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik bulunamamigstir (p>0,05).
Sosyal destek arama boyutu ile disa doniikliik arasinda, istatistiksel olarak anlamli
diizeyde bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Disa doniikliik kisilik tipi ile stresle
basa ¢ikma tarzlari alt boyutu arasindaki iliskiyi gosteren Regresyon analiz sonuclari

ek 4’te tablo 8- tablo 12 arasinda verilmistir.
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4.3. Hipotez 3’iin sinanmasi
Hipotez 3 igersin de yer alan hipotez c-1, c-2, ¢-3, c-4, c-5 hipotezlerinin
sinanmasi sonunda, c-1,c-2, c-3, c-4, c-5 hipotezleri kabul edilmemistir.
Tablo 3. Psikotizm kisilik tipi ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasindaki

iliskiyi gostere Korelasyon analizi

Stresle Baga Cikma Tarzlar1 Alt Boyutlari PsikotizmKisilik Boyutu

Kendine Giivenli Yaklasim Boyutu Pearson Correlation - 247"

D 003
fyimser Yaklasim Boyutu Pearson Correlation -,2437

P 003

Caresiz Yaklasim Boyutu Pearson Correlation ,049

D 604

Boyun Egici Yaklasim Boyutu Pearson Correlation -,001

P ,986

Sosyal Destek Arama Boyutu Pearson Correlation ,032

P 137

Yapilan Korelasyon ve regresyon analizi sonunda, Kendine giivenli yaklasim
boyutu ile psikotizm boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik
bulunmustur (p<0,05). Iyimser yaklasim boyutu ile psikotizm boyutu arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Caresiz
yaklagim boyut ile psikotizm boyut arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
farklilik bulunamamistir (p>0,05). Boyun egici yaklasim boyutu ile psikotizm
boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik bulunamamistir
(p>0,05). Sosyal destek arama boyutu ile psikotizm boyutu arasinda istatistiksel
olarak anlaml diizeyde bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Psikotizm kisilik tipi
ile stresle basa ¢ikma tarzlari alt boyutu arasindaki iligskiyi gosteren Regresyon analiz

sonuclar1 ek 4’te tablo 13- tablo 17 arasinda verilmistir.
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Hipotez 4 igersin de yer alan hipotez ¢-1, ¢-2, ¢-3, ¢-4, ¢-5 hipotezlerinin

sinanmasi sonunda, ¢-1,¢-2, ¢-3, ¢-4, ¢-5 hipotezleri kabul edilmemistir.

Tablo 4. Yalan kisilik tipi ile stresle basa ¢ikma tarzlari arasindaki iligkiyi

gostere Korelasyon analizi

Stresle Baga Cikma Tarzlar1 Alt Boyutlart Yalan Kisilik Boyutu
Kendine Giivenli Yaklagim Boyutu Pearson Correlation ,096
p ,255
Iyimser Yaklagim Boyutu Pearson Correlation ,097
p ,251
Caresiz Yaklasim Boyutu Pearson Correlation -,161
p ,085
Boyun Egici Yaklagim Boyutu Pearson Correlation -,115
p 175
Sosyal Destek Arama Boyutu Pearson Correlation 186"
p ,046

Yapilan Korelasyon ve regresyon analizi sonunda, Kendine giivenli yaklasim

boyutu ile yalan boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik

bulunamamustir (p>0,05). Iyimser yaklasim boyutu ile yalan boyutu arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Caresiz

yaklasim boyutu ile yalan boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir

farklilik bulunamamistir (p>0,05). Boyun egici yaklasim boyutu ile yalan boyutu

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05). Sosyal

destek arama boyutu ile yalan boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde

bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Yalan boyutu ile stresle basa ¢ikma tarzlar alt

boyutu arasindaki iligkiyi gosteren Regresyon analiz sonuclart ek 4’te tablo 18- tablo

22 arasinda verilmistir.
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V.BOLUM: TARTISMA SONUC VE ONERILER

TARTISMA

Calisma kapsamindaki sporcularin kisilik 6zellikleri incelendiginde, yalan
boyutu (3,790+1,398) ilk sirada, disadoniikliik (3,454+1,677) 2. Sirada, ndrotizm
(3,035£1,602) 3. Sirada, psikotizm boyutunun ise (1,930+1,287) son sirada yer
aldigi tespit edilmistir. Bu sonuglart Eysenck kisilik envanterine gore
degerlendirdigimizde, calisma kapsamindaki giirescilerin genelinin kendileri gibi
olmadiklar1 ve sahte goriinme ¢abasi igerisinde olduklar1 sdylenebilir. Cilinkii kisilik
envanterindeki yalan boyutu, sahte goriinim verme ¢abasinda olan tipleri gosterir.
Gliresgilerde psikotizm ve norotizm alt boyutlarinin daha az gelismis olmasinin
sebebi bizce sporun bireye kazandirmis oldugu 6zgiiven ve sorumluluk duygusundan

kaynaklanmaktadir.
Stresle Basa Cikma Tarzlar alt boyutlar incelendiginde;

Kendine giivenli yaklasim boyutu (1,971+,536) ilk sirada, lyimser yaklasim
boyutu (1,938+,581) ikinci sirada, Sosyal destek arama boyutu (1,928+,657) tigiincii
sirada, Caresiz yaklagim boyutu (1,519+,554) dordiincii sirada, Boyun egici
yaklagim boyutu ise (1,453+,509) son sirada yer almaktadir. Bu sonuglar stresle basa
¢ikma tarzlan Olcegine gore degerlendirildiginde giires¢ilerin karsilastiklart olumsuz
durumlarda kolay kolay tmitsizlige kapilmadiklari, karsilastiklart zorluklar
karsisinda yilmayip zorluklar1 yenmek i¢in devamli c¢oziimler drettikleri ve
Motivasyonlarinin genelde yiiksek oldugu soylenebilir. Literatlir taramasinda,

calismanin sonuglarina yakin ¢aligmalarla karsilagiimistir.

Anshel ve Delany (2001), sporcunun basa ¢ikma stratejisi se¢iminin en
onemli belirleyicisinin, sporcunun durumu veya olay1 biligsel degerlendirmesinin
oldugunu belirtmektedir.

Cresswell ve Hodge (2004), sporcunun, kontrol edilemeyen gevresel stres
kaynaklar1 ile karsilastigt zaman, durumun kontrol edebildigi bilesenlerine
odaklanarak daha etkili bir sekilde basa ¢iktiklarini bulmustur,

Holt ve Mandigo (2004), geng erkek kriket oyunculart ile yaptiklari

aragtirmada performans ile ilgili endiseler yasadiklari zaman kullandiklari basa
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¢ikma stratejilerinin dogasini arastirmistir. Arastirma sonuglarina gore, performans
ile ilgili endiselerle iligkili olarak hata yapilan durumlarda katilimcilar hem problem
odakli hem de duygu odakli stratejiler kullanmaktadir.

Goyen ve Anshel (1998), yetiskin sporcularin, ergen sporculara goére daha
yiilksek Konsantrasyonla tepki verdiklerini ve ne yapacaklarina odaklandiklarini
bulmustur. Buna ek olarak yas1 daha biiyiik olan sporcularin ergen sporculara gore
stresli olay1 takiben olumsuz duygularin1 kontrol etmede daha yetenekli olduklarini

bulmustur.

Yoo (2001), bireysel sporlara katilan sporcularin daha fazla kaginma ve
transendental basa ¢ikma stratejisini kullandiklarini bulmustur. Bu da bireysel
sporcularin takim arkadaslarima glivenme gibi bir liikslerinin olmamasindan

kaynaklanmaktadir.

Park (2000), Koreli sporcularla yaptigi ¢alismanin sonuglarina bakildiginda
bireysel sporlara katilan sporcular takim sporlarina katilan sporculara gore daha fazla
basa ¢ikma stratejisi kullanmaktadir. Ancak buna ragmen rakibin gdézlenmesi ve

analizi bireysel sporlarda daha az kullanilmaktadir.

Ptacek ve dig. (1992), kadin ve erkeklerin farkli basa c¢ikma stratejileri

kullanmaya egilimli oldugunu belirtmislerdir.

Crocker ve Graham (1995), kadin sporcularin duygusal nedenlerden dolay1

sosyal destek aramay1 daha yiiksek seviyelerde kullandiklarini bulmustur.

Hammermeister ve Burton (2004), kadin ve erkeklerin stresli durumlari
benzer sekilde degerlendirdiklerini bulmustur. Buna ragmen, kadin sporcular sosyal
destek aramayi, hosa gitmeyen duygular1 ifade etmeyi, olumlu yeniden

degerlendirmeyi ve ayrilmayi daha fazla kullanmaktadir.

Anshel ve digerleri (1997), kadin sporcularin stresli durumla
karsilastiklarinda yaklasma bi¢iminde basa ¢ikma kullanmay tercih ettiklerini ancak,
agr1 veya sakatlanma gibi stres yaratici bir durumla karsilagtiklarinda kacginma
biciminde basa ¢ikmayi tercih ettiklerini ve sakatligi gormezden gelip oyuna devam

ettiklerini bulmustur.



98

Bebetsos ve Antoniou (2003), daha yaslhi sporcularin olumsuzluklarla basa
cikmaya daha iyi hazirlandiklarin1 ve yiiksek duygusal kontrol gosterdiklerini

bulmustur.

Goyen ve Anshel (1998), yetiskin sporcularin, ergen sporculara gore daha
yiiksek Konsantrasyonla tepki verdiklerini ve ne yapacaklarina odaklandiklarini
bulmustur. Buna ek olarak yasi daha biiylik olan sporcularin ergen sporculara gore
stresli olay1 takiben olumsuz duygularini kontrol etmede daha yetenekli olduklarini

bulmustur.

Freydenberg ve digerleri (2003), basa ¢ikmadaki benzerliklerin farkl
gruplarda goriilmemesinin kiiltiirel farkliliklarla baglantili olabilecegi sonucuna
varmistir. Bliylik sporcularin hosa gitmeyen duygulari daha rahat ifade etmeleri
kiiltiirel yonden aciklanabilir. Geng¢ sporcularin karsilastigi en Onemli stres

kaynaklarindan bir tanesi de aile baskisidir.

Senduran (2006) c¢alismasinda, sporcularin stresle basa ¢ikma tarzinin sporcu

olmayanlardan daha iyi oldugunu bulmustur.

Arsan (2007) da, geng ve biiyiik (yetiskin) sporcularin stresle basa ¢ikmada
biligsel ve fiziksel caba, gevseme, destek arama, kagcinma, sosyal geri ¢ekilme ve
hosa gitmeyen duygulari ifade etme stratejilerini kullanmalar1 agisindan anlamli bir

fark bulamamustir.

Yapilan Korelasyon analizi sonucunda, kendine giivenli yaklagim ile
psikotizm kisilik tipi arasinda, iyimser yaklagim boyutu ile noératizim ve psikotizim
kisilik tipleri arasinda, caresiz yaklasim boyutu ile ndrotizim, sosyal destek arama
boyutu ile yalan boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilik
bulunmustur (p<0,05). Diger boyutlarda, istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
farklilik bulunamamistir (p>0,05). Kisilik tipleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar
arasindaki iligkiyi ortaya koymak icin yapilan korelasyon ve regresyon analizleri
sonunda hipotezler smanmustir. Hipotez 1’de, hipotez al ve a3 kabul edilirken
hipotez a2, a4, a5 kabul edilmemistir. Hipotez 1’de, al ve a3 hipotezleri
olusturulurken, ndrotizm kisilik tipi ile kendine giivenli yaklasim boyutu arasinda

bir iliski olmayacagi, ¢aresiz yaklasim boyutu ile aralarinda bir iliski olacagi var
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saytlmistir. Clinkii Norotizm kisilik tipine sahip kisiler (sporcular) kaygili, aksi ve
kiiskiin tiplerdir. Sporculardaki kendine giivenli yaklagim boyutunun gelismis olmas1
sporcunun stresle etkin bir sekilde bas edebildigini gdstermektedir. Dolayisiyla
norotizm kisilik tipi ile kendine giivenli yaklagim boyutu arasinda bir iliski
varsayllmis ve c¢aligmanin sonunda bu varsayim kabul edilmistir. Sporculardaki
caresiz yaklasim boyutunun gelismis olmasi sporcularin strese yatkin oldugunu
gostermektedir. norotizm kisilik tipi ile caresiz yaklasim boyutu arasinda bir iliski
varsayllmis ve c¢alismanin sonunda bu varsayim kabul edilmistir. Literatiir

taramasinda, ¢alismanin sonuglarina yakin ¢alismalarla karsilagilmistir.

Morgan, 1966'da amator diinya sampiyonasina katilan 12 ABD, 4 Kanada, 7
Giliney Afrika giiresci kolej 6grencileri arasinda normal sayilan standartlarin altinda

bir norotizm diizeyi bulmustur.

Giiven (1988), minder giiresini tercih edenlerin psisik 6zelliklerini, sahsiyet
ozelliklerini, ruh saghgi ozelliklerini, zeka bicimleri ve diizeylerini incelemistir.
Minder giirescileri, sporcu olmayanlara gore psikopatik, paranoid ve histeroid
boyutunda daha yiliksek puanlar almislardir. Giiresciler daha disa doniiktiirler.
Giiresgilerdeki somut ve yaratict zeka bi¢imi ile disadoniikliik boyutu arasinda

anlaml bir fark bulmustur.

Kizmaz (2004), bireysel ve takim sporu yapan sporcularin kisilik
ozelliklerinin karsilastirdigl arastirmada veri toplama araci olarak Hacettepe Kisilik
Envanteri kullanmistir. Bireysel spor yapan 71, takim sporu yapan 66 olmak tizere
toplam 137 kisinin katildig1 arastirmada bireysel ve takim sporu yapanlar arasinda
anlamli bir farka rastlanmamistir. Ancak spor yapma yilinin artmasi ile sosyal uyum
ve genel uyum puanlarinda; gelir diizeyinin artmasi ile de kisisel uyum diizeyinde

artis gorilmiistiir.

Hipotez 2 sinanmasi sonunda, hipotez b2, b3, b4 kabul edilirken hipotez bl
ve b4 kabul edilmemistir. Hipotez b2, b3 ve b4 olusturulurken, disa doniik kisilik
tipine sahip olan giires¢ilerin, iyimser yaklasim boyutu ile arasinda bir iliski olacagi
varsayilirken, ¢aresiz yaklasim ve boyun egici yaklasim boyutlar1 arasinda bir iliski

olmayacagi varsayilmistir. Cilinkii disa doniik kisilik, sosyal ve neseli tipleri temsil
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ederken, iyimser yaklagim alt boyutu bireyde (sporcularda) 6zgiiveni ve stresle daha
etkili sekilde basa c¢ikabildigini gostermektedir. Caresiz yaklagim boyutu ise stres
yatkinligini ifade etmektedir. Dolayisiyla 6l¢eklerin bu alt boyuttaki 6zelliklerinden
yola ¢ikarak disa doniik kisilik ile iyimser yaklasim boyutu arasinda bir iliski olacagi
varsayilirken, caresiz yaklasim boyutu ile arasinda bir iliski olmayacagi
varsayillmistir. Calismanin sonunda, bu varsayimlar kabul edilmistir.b1,b5 hipotezi
olusturulurken disa doniik kisilik tipi ile kendine giivenli yaklasim boyutu ve sosyal
destek arama boyutu arasinda bir iligski olacagi varsayillmistir. Clinkli disa doniik
kisilik, sosyal ve neseli tipleri temsil ederken, kendine giivenli yaklagim ve sosyal
destek arama alt boyutu bireyde (sporcularda) 6zgiiveni ve stresle daha etkili sekilde
basa cikabildigini gostermektedir. Dolayisiyla bu iki alt boyut arasinda bir iliski

olacagi varsayilmistir. Ama caligmanin sonunda, bu varsayim kabul edilmemistir.

Hipotez 3 sinanmasi sonunda, hipotez cl, c2, c3, ¢4 ve c¢5 kabul edilmistir.
Hipotez 3 olusturulurken psikotizm kisilik tipine sahip olan giiresgilerin, kendine
giivenli ve iyimser yaklasim boyutlar1 arasinda bir iliski olacagi varsayilirken,
caresiz, boyun egici ve sosyal destek arama boyutlar1 arasinda bir iligki olmayacagi
varsayllmistir. Ciinkii psikotizm kisilik 6zelligi gelisen bireyler, baskalarinin basina
dert agan, inat¢i, daima olaylar1 kendi bakis acisina gore degerlendiren, rahatsizlik
verici tipleri temsil etmektedir. Iyimser ve kendine giivenli yaklasim alt boyutu
bireyde (sporcularda) 6zgiiveni ve stresle daha etkili sekilde basa ¢ikabildigini
gosterirken, c¢aresiz yaklagim, boyun egici, sosyal destek arama boyutlar1 strese
yatkinhgi gostermektedir. Olgeklerin bu alt boyutlarmdaki 6zelliklerinden yola
cikarak psikotizim Ozelligine sahip olan giires¢ilerin stresle etkin bir sekilde bas
edebilecekleri disiiniilmiis ve psikotizim ile iyimser yaklagim, kendine giivenli
yaklagim boyutlar1 arasinda bir iliski olacagi varsayilmis ve ¢alismanin sonunda bu

varsayim kabul edilmistir.

Hipotez 4 sinanmasi sonunda, ¢1, ¢2, ¢3, ¢4, ¢5 hipotezleri kabul edilmistir.
Hipotez 4 olusturulurken, yalan kisilik alt boyut ile kendine giivenli, iyimser, ¢aresiz
yaklasim, boyun egici yaklasim ve sosyal destek arama boyutlar1 arasinda bir iligki
olmayacagi varsayilmistir. Ciinkii yalan alt boyutu; sahte goriiniim verme ¢abasinda

olan tipleri gosterir. Kendine giivenli ve iyimser yaklagim boyutu ise stresle etkin bir
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sekilde basa ¢ikmay ifade eder. Olgegin bu dzelliklerinden yola ¢ikarak yalan kisilik

boyutu gelisen giirescilerin stresle etkin sekilde bag edemeyecegi varsayilmistir.
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SONUC

Sonug olarak, ¢aligma kapsamindaki giires¢ilerin genel anlamda disa doniik
olduklar1 ve stresle daha etkili bir sekilde basa ¢iktiklar1 belirlenmis olup, Norotizm
ve Psikotizm kisilik tipleri ile stresle basa ¢ikma tarzlar1 arasinda olumsuz bir yonde
iliski bulunmustur. Bu iligkinin en biiyiik nedeni bizce giirescilerdeki Norotizm ve
Psikotisizm kisilik 6zelliklerinin azalmasina bagli olarak kaygi ve stresle daha iyi bir
sekilde bas etmelerinden kaynaklanmaktadir. Cilinkii Norotizm ve Psikotizm Kisilik
tiplerinin en 6nemli 6zellikleri, kaygili, aksi, kiiskiin tipleri, bagkalarinin basina dert
acan, rahatsizlik verici tipler olmalaridir. Calismanin sonunda, Hipotez 1’de, hipotez
al ve a3 kabul edilirken hipotez a2, a4, a5 kabul edilmemistir. Hipotez 2 sinanmasi
sonunda, hipotez b2, b3, b4 kabul edilirken hipotez bl ve b4 kabul edilmemistir.
Hipotez 3 sinanmasi sonunda, hipotez c1, c2, ¢3, c4 ve c5 kabul edilmistir. Hipotez

4 sinanmasi sonunda, ¢1, ¢2, ¢3, ¢4, ¢5 hipotezleri kabul edilmistir.

Yapilan bu calisma daha once yapilan calismalar1 desteklerken, literatiire
olumlu yonde katkist olacagi diisiintilmektedir. Calismanin sonunda yapilan oneriler
ile giirescilerin sportif performanslarini arttirmalari yoniinde de katki saglayacagi

distiniilmektedir.

Modern spor anlayisinda, sporcularin performansi fiziksel antrenmanlarla ve
performans artirici ilaglarla belirli bir seviyeye ulasabildigi anlagilmistir. Antrenman
ve performans artirict ilaglarla performans: belirli bir diizeye ¢ikartilan sporcunun
performansinin daha iist diizeye ¢ikartila bilmesi i¢in sporunun psikolojik olarak iyi
hazirlanmas1 gerekmektedir. Spor yarigsmalarinda sporcularin performansini etkileyen
en biliylik etken strestir. Strese bagli olarak sporcular antrenmanlarda yapmis
olduklar1 bir¢ok hareketi yarigmalarda istedikleri diizeyde
gerceklestirememektedirler. Bu nedenle sporcularin performansini en {iist diizeye
cikara bilmek i¢in sporcularda stres yaratan igsel ve dissal etkenler belirlenmeli ve bu
stres yaratan ic¢sel ve digsal etkenler ortadan kaldirilmali kaldirilamiyorsa en az
seviyeye disiiriilmeye ¢alisilmalidir. Yapilan bu ¢alismanin, spor da kisilik ve stres
lizerine calisma yapacak olan arastirmacilara katki saglayacagi ve sporculara da

kisiliklerini tanima ve stres hakkinda sporculari bilinglendirerek ve calismanin
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sonunda yapilan Oneriler ile performanslarini olumsuz yonde etkileyen stresten etkin

bir sekilde bas etmeleri saglanacaktir.



104

ONERILER

1. Psikotik ve norotik kisiligi olan sporculara psikolojik destek verilmeli.

2. Sporcularin disa doniik bireyler ola bilmeleri igin tiyatro vb. sosyal
aktivitelere katilmalar1 saglanmali.

3. Sporcularda stres yaratan (igsel ve digsal) 6geler belirlenmeli ve bunlar
ortadan kaldirilmali.

4. Sporcularda stres yaratan durumlarin giderilmesi i¢in zihinde canlandirma,
Meditasyon vb. caligmalar yapilmali.

5. Sporcular ddiillendirilerek digsal Motivasyonlar1 artirilarak stresten daha iyi
basa etmeleri saglanmali.

6. Stresli durumlarda olumsuz duygu ve diisiincelere kapilma yerine olumsuz
durumlarin nasil asilabilecegi diistiniilmeli.

7. Sporculara ma¢ zamaninda olusan yarisma stresini ortadan kaldirmasi i¢in

mentorler tarafindan psikolojik destek verilmeli.
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EK. | EYSENCK KISILIK ANKETI - GOZDEN GECIRILMIS KISA FORMU

1. Duygu durumunuz siklikla mutlulukla mutsuzluk arasinda degisir mi? EVET | HAYIR
2. Konugkan bir kisi misiniz? EVET HAYIR
3. Borglu olmak sizi endiselendirir mi? EVET HAYIR
4. Oldukga canli bir kisi misiniz? EVET HAYIR
5. Hig sizin payiniza diigenden fazlasini alarak aggozliiliik yaptiginiz oldu mu? EVET | HAYIR
6. Garip ya da tehlikeli etkileri olabilecek ilaglan kullanir misiniz? EVET | HAYIR
7. Aslinda kendi hataniz oldugunu bildiginiz bir seyi yapmakla hi¢ baska birini su¢ladiniz EVET | HAYIR
mi?

8. Kurallara uymak yerine kendi bildiginiz yolda gitmeyi mi tercih edersiniz? EVET | HAYIR
9. Siklikla kendinizi her seyden bikmis hisseder misiniz? EVET HAYIR
10. Hic baskasina ait olan bir seyi {toplu igne veya diigme bile olsa) aldiniz m1? EVET | HAYIR
11. Kendinizi sinirli bir kisi olarak tanimlar misiniz? EVET HAYIR
12. Evliligin modasi ge¢mis ve kaldirilmasi gereken bir sey oldugunu diisiiniiyor musunuz? | EVET | HAYIR
13. Oldukga sikic1 bir partiye kolaylikla canlilik getirebilir misiniz? EVET | HAYIR
14. Kaygilh bir kisi misiniz? EVET | HAYIR
15. Sosyal ortamlarda geri planda kalma egiliminiz var midir? EVET | HAYIR
16. Yaptigmiz bir iste hatalar oldugunu bilmeniz sizi endiselendirir mi? EVET HAYIR
17. Herhangi bir oyunda hig hile yaptiniz m1? EVET | HAYIR
18. Sinirlerinizden sikdyet¢i misiniz? EVET HAYIR
19. Hig bagka birini kendi yarariniza kullandiniz nmi? EVET HAYIR
20. Bagkalariyla birlikte iken cogunlukla sessiz misinizdir? EVET | HAYIR
21. Sik stk kendinizi yalniz hisseder misiniz? EVET | HAYIR
22. Toplum kurallarina uymak, kendi bildiginizi yapmaktan daha mu iyidir? EVET | HAYIR
23. Diger insanlar sizi ¢ok canli biri olarak diisliniirler mi? EVET HAYIR

24. Bagkasma onerdiginiz seyleri kendiniz her zaman uygular misiniz? EVET | HAYIR




116

EK. Il STRESLE BASA CIKMA TARZLARI OLCEGi

Bu o6lgek .kisilerin yagamlarindaki sikintilar ve stresle basa ¢ikmak igin neler yaptiklarini belirlemek
amaciyla gelistirilmistir. Liitfen sizin i¢in sikintt ya da stres olusturan olaylari diisiinerek bu
sikintilarinizla uygunluk derecesini isaretleyin. Herhangi bir davranig size hi¢ uygun degilse %0'n
altindaki parantez iginde (x) igareti koyun. Cok uygun ise % 100Q'in altini isaretleyin. Sizi ne kadar
tanimliyor./ ( Size ne kadar uygun.)

BiR SIKINTIM OLDUGUNDA  Hig uygun degil- Uygun degil- Uygun -Tamamen uygun

Hi¢ uygun | Uygun | Uygun
degil degil

Tamamen
uygum

Kimsenin bilmesini istemem.

Iyimser olmaya ¢aligirim.

Bir mucize olmasin1 beklerim.

Olay1/olaylari biiyiitmeyip tizerinde durmamaya caligirim.

Basa gelen ¢ekilir diye diistiniiriim.

Sakin kafayla diistinmeye ,6fkelenmemeye ¢aligirim.

N bW |IN]|PF

Kendimi kapana kisilmis gibi hissederim

Olayin/olaylarin degerlendirmesini yaparak en iyi karar1 vermeye
caligirim.

o |

I¢inde bulundugum kétii durumu, kimsenin bilmesini istemem.

Ne olursa olsun direnme ve miicadele etme giiciinii kendimde
bulurum.

11 | Olanlar1 kafama takip, stirekli diisiinmekten kendimi alamam.

12 | Kendime kars1 hoggoriilii olmaya ¢aligirim.

13 | Is olacagina varir diye diisiiniiriim.

14 | Mutlaka bir yol bulabilecegime inanir, bunun i¢in ugrasirim.

15 | Problemin ¢6ziimii i¢in adak adarim.

16 | Her seye yeniden baglayacak giicii kendimde bulurum.

17 | Elimden higbir seyin gelmeyecegine inanirim.

18 | Olaydan/olaylardan olumlu bir sey ¢ikarmaya ¢aligirim.

19 | Her seyin istedigim gibi olamayacagina inanirim.

20 | Problemi/problemleri adim adim ¢6zmeye ¢alisirim.

21 | Miicadeleden vazgecerim.

22 | Sorunun benden kaynaklandigimni disiintiriim.

23 | Hakkimi savunabilecegime inanirim.

24 | Olanlar karsisinda 'kaderim buymus® derim.

25 | Keske daha giiglii bir insan olsaydim' diye diisiiniirim

26 | Bir kisi olarak iyi yonde degistigimi ve olgunlastigimi hissederim

27 | Benim sugum ne' diye diistiniiriim.

28 || Hep benim yiiziimden oldu' diye diisiintirim.

29 | Sorunun ger¢ek nedenini anlayabilmek icin bagkalarina danisirim

30 | Bana destek olabilecek kisilerin varligini bilmek beni rahatlatir.
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EK. III iZiN BELGESI

Sayi

TURKIYE GURES FEDERASYONU
TGF/ Lo lﬂb
Konu :

TURKISH WRESTLING F EDERATION

{3\/11/2011
Sayin

Unsal TAZEGUL

Ilgi: 14.11.2011 tarihli dilekgeniz.
llgi dilekgeniz ile Yiiksek Lisans B

bilimsel amagli galisma talep etmektesiniz

itirme Teziniz i¢in Biytikler Ttirkiye Sampiyonasinda
Talebiniz Federasyonumuzca uygun goriilmiistiir.
Bilgilerinize rica ederim.

Ahmet OZBE
Bagkan a
Genel Sekreter

Giires Federasyonu Bsk. 19 Mayis S,
Tel : 0312-310 70 47 — 310 09 95

por Kompleksi igi Ya:
Faks :0312-311 96 77

sar Dogu Spor Salonu Kat: 2 06330 Ulus/ANKARA



EK. IV VERi FORMU

CHRAT o b A BLEE % 9@

Name | Type |Width|Decimals| Label | Values | Missing| Columns| Align| Measure

1| Cinsiyet | Numeric (8 |2 Cinsiyet | {1,00, Ki |None |8 Right |Nominal
2| Kardes | Numeric |8 2 Kardes S | {1,00, Ka None |8 Right \Nominal
3|Gelir Numeric 8 |2 Ailenin Or|{1,00, 38 | None |8 \Right |Ordinal
4| AnneEgt | Numeric |8 2 Annenin | {1,00, Ok None |8 Right |Ordinal
5| BabaEgt Numeric |8 2 Babanin |{1,00, Ok None |8 Right |Ordinal
6| Dusunce| Numeric (8 |2 Universite | {1,00, Ev|None |8 Right [Ordinal »
7|51 Numeric (8 |2 Okudugu | {1,00, Ke/None |8 Right |Scale
8|52 Numeric (8 |2 Okudugu | {1,00, Ke/None |8 Right 'Scale
9|83 Numeric (8 |2 Okulumu | {1,00, Ke/ None |8 Right Scale
10| S4 Numeric |8 2 Okul idar | {1,00, Ke/None |8 Right {Scale
11] 85 Numeric (8 |2 Ogretmen| {1,00, Ke| None |8 [Right |Scale
12|56 Numerc |8 |2 Ogretmen {1,00, Ke/ None |8 [Right |Scale
13|87 Numeric (8 |2 Okul atol | {1,00, Ke|None |8 \Right |Scale
14]S8  |Numeric |8 |2 Isletmede  {1,00, Ke/ None |8 Right | Scale
15159 Numeric |8 2 Sinifin ba | {1,00, Ke None |8 Right |Scale
16| S10 Numeric |8 2 Sinif mev | {1,00, Ke None |8 Right |Scale
7[S11 |Numerc [8 |2 Sinifin fizi | {1,00, Ke| None |8 Right |Scale
18512 Numeric 8 |2 Meslek i | {1,00, Ke/None |8 Right |Scale
19]S13 |Numeric |8 |2 Meslek i | {1,00. Ke| None |8 Right | Scale
20[S14  Numeric |8 |2 Mesleki d| {1,00, Ke|None |8 'Right |Scale
21|S15  |Numerc |8 |2 Atdlye de| (1,00, Ke|None |8 |Right |Scale

4 » \ Data View \Variable View / | K ——
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EK. IV ISTATISTIK TEST SONUCLARI

Tablo 1. Tanimlayici Istatistik Bulgulart

119

N Minimum | Maximum | Mean gtg\}iation

Nérotizm 227 0,00 6,00 3,0350 | 1,60287

Disadoniik 227 0,00 6,00 3,4545 1,67722

Psikotizm 227 0,00 6,00 1,9301 | 1,28726

Yalan 227 0,00 6,00 3,7902 1,39846

Ken(!ine Giivenli Yaklasim 227 ,29 3,00 1,9718 53621

Iyimser Yaklasim 227 ,20 3,00 1,9385 ,58151

Caresiz Yaklasim 227 0,00 3,00 1,5194 ,55404

Boyun Egici Yaklasim 227 17 3,00 1,4531 ,50932

Sosyal Destek Arama 227 0,00 3,50 1,9289 ,65757

Tablo 2. Korelasyon analizi
Norotizm Digadoéniik | Psikotizm Yalan

Kendine giivenli yaklagim Pearson Correlation -,101 -,045 - 2477 ,096
Boyutu Sig. (2-tiled) 732 595 003 755
Iyimser yaklasim boyutu Pearson Correlation -,2447 -,097 -,2437 ,097
Sig. (2-tailed) ,003 ,250 ,003 ,251
Caresiz yaklagim boyutu Pearson Correlation 296" -,096 ,049 -,161
Sig. (2-tailed) ,001 ,305 ,604 ,085
Boyun egici yaklagim Pearson Correlation -,021 -,070 -,001 -,115
boyutu Sig. (2-tailed) 808 406 1986 175
Sosyal destek arama boyutu Pearson Correlation -,155 ,073 ,032 ,186"
Sig. (2-tailed) ,006 434 737 ,046

Tablo 3. Norotizm kisilik tipi ile Kendine giivenli yaklagim boyutu arasindaki Regresyon analizi

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,101° 0,01 0,003 1,59746
a. Predictors: (Constant), Kendine Giivenli Yaklagim
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F p
Regression 3,672 3,672 1,439 1232
! Residual 357,264 2,552
a. Dependent Variable: Nérotisizm
b. Predictors: (Constant), Kendine Giivenli Yaklasim
Coefficients®
Unstandardized Coefficients Standa_lr(_jlzed
Model Coefficients T P
B Std. Error Beta
(Constant) 3,615 ,513 7,052 0
1 'Kendine gitvenli yaklagim 20,301 0,251 20,101 12 | 0232

a. Dependent Variable: Norotisizm




Tablo 4. Norotizm kisilik tipi ile iyimser yaklagim boyutu arasindaki regresyon analizi

120

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 2442 0,06 0,053 1,55993
a. Predictors: (Constant), Iyimser Yaklagim
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F p
Regression 21,717 21,717 8,924 ,003°
Residual 343,109 2,433
a. Dependent Variable: Norotisizm
b. Predictors: (Constant), Iyimser Yaklagim
Coefficients®
Unstandardized Coefficients SCtan](cife_l@zed
Model oefficients T P
B Std. Error Beta
(Constant) 4,339 0,455 9,526 0
1 Iyimser yaklasim -0,672 0,225 -0,244 -2,987 0,003

a. Dependent Variable: Norotisizm

Tablo 5. Nérotizm kisilik tipi ile Caresiz yaklagim boyutu arasidaki Regresyon analizi

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,296% 0,088 0,08 1,59007
a. Predictors: (Constant), Caresiz Yaklagim
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F p
Regression 27,729 27,729 10,968 ,001°
Residual 288,227 2,528
a. Dependent Variable: Norotisizm
b. Predictors: (Constant), Caresiz Yaklagim
Coefficients®
Unstandardized Coefficients Séanda_lrc_hzed
Model oefficients T P
B Std. Error Beta
(Constant) 1,748 0,433 4,041 0
1 Caresiz yaklagim 0,886 0,268 0,296 3,312 0,001

a. Dependent Variable: Norotisizm




Tablo 6. Norotizm kisilik tipi ile Boyun egici yaklagim arasindaki Regresyon analizi
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Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,021° 0 -0,007 1,60531
a. Predictors: (Constant), Boyun Egici Yaklagim
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F P
Regression 0,152 0,152 0,059 ,808°
! Residual 360,784 2,577
a. Dependent Variable: Norotisizm
b. Predictors: (Constant), Boyun Egici Yaklagim
Coefficients®
Model Unstandardized Coefficients Ség:?fﬂ?;f T b
B Std. Error Beta
(Constant) 3,115 0,409 7,624 0
1 Boyun egici yaklagim -0,065 0,265 -0,021 -0,243 0,81

a. Dependent Variable: Norotisizm

Tablo 7. Nérotizm kisilik tipi ile Sosyal destek arama boyutu arasindaki Regresyon analizi

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,155% 0,024 0,016 1,6446
a. Predictors: (Constant), Sosyal Destek Arama
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F P
Regression 7,622 7,622 2,818 ,096°
! Residual 308,335 2,705
a. Dependent Variable: Nérotisizm
b. Predictors: (Constant), Sosyal Destek Arama
Coefficients®
. - Standardized
Model Unstandardized Coefficients Coefficients T b
B Std. Error Beta
(Constant) 3,85 0,475 8,104 0
1 Sosyal destek arama -0,392 0,233 -0,155 -1,679 0,1
Boyutu

a. Dependent Variable: Norotisizm




Tablo 8. Disa doniik kisilik tipi ile Kendine giivenli yaklasim boyutu arasindaki Regresyon analizi
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Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,045° 0,002 -0,005 1,6736
a. Predictors: (Constant), Kendine Giivenli Yaklagim
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F p
Regression 0,796 0,796 0,284 ,595”
! Residual 392,133 2,801
a. Dependent Variable: Disadoniik
b. Predictors: (Constant), Kendine Giivenli Yaklasim
Coefficients®
Model Unstandardized Coefficients Ségg?f?ge'ﬁg . ;
B Std. Error Beta
(Constant) 3,713 0,537 6,914 0
1 Kendine giivenli yaklagim -0,14 0,263 -0,045 -0,533 0,595
boyutu

a. Dependent Variable: Disadoniik

Tablo 9. Disa doniik kisilik tipi ile fyimser yaklasim boyutu arasindaki Regresyon analizi

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,097¢ 0,009 0,002 1,67526
a. Predictors: (Constant), Iyimser Yaklagim
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F P
Regression 3,739 3,739 1,332 ,250P
! Residual 395,715 2,806
a. Dependent Variable: Disadoniik
b. Predictors: (Constant), lyimser Yaklasim
Coefficients®
Model Unstandardized Coefficients Sctgggfé:;?;ig T o
B Std. Error Beta
(Constant) 3,995 0,489 8,169 0
1 Tyimser yaklasim boyutu -0,279 0,242 -0,097 -1,154 0,25

a. Dependent Variable: Disadoniik




Tablo 10. Disa doniik kisilik tipi ile Caresiz yaklagim boyutu arasindaki Regresyon analizi
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Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,006% 0,009 0,001 1,61349
a. Predictors: (Constant), Caresiz Yaklagim
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F P
Regression 2,761 2,761 1,061 ,305”
1 Residual 296,782 2,603
a. Dependent Variable: Disadoniik
b. Predictors: (Constant), Caresiz Yaklagim
Coefficients®
Model Unstandardized Coefficients Sctg:?f?géﬁg T b
B Std. Error Beta
(Constant) 3,813 0,439 8,686 0
! Caresiz yaklasim boyutu -0,28 0,272 -0,096 -1,03 0,305

a. Dependent Variable: Disadoniik

Tablo 11. Disa doniik kisilik tipi ile Boyun egici yaklagim boyutu arasindaki

Regresyon analizi

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,070* 0,005 -0,002 1,67116
a. Predictors: (Constant), Boyun Egici Yaklagim
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F p
Regression 1,94 0,694 ,406°
! Residual 390,99 2,793
a. Dependent Variable: disadoniik
b. Predictors: (Constant), boyun egici yaklagim
Coefficients®
Unstandardized Coefficients Séanda_lrc_hzed
Model oefficients T P
B Std. Error Beta
(Constant) 3,771 0,425 8,867 0
1 Boyun egici yaklagim -0,23 0,276 -0,07 -0,833 0,406
boyutu

a. Dependent Variable: Disadoniik




Tablo 12. Disa doniik kisilik tipi ile Sosyal destek arama boyutu arasindaki Regresyon analizi
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Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,073° 0,005 -0,003 1,61661
a. Predictors: (Constant), Sosyal Destek Arama
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F p
Regression 1,611 1,611 0,616 434
! Residual 297,932 2,613
a. Dependent Variable: Digsadoniik
b. Predictors: (Constant), Sosyal Destek Arama
Coefficients®
Model Unstandardized Coefficients Sctgz?f?{:?elﬁig . ;
B Std. Error Beta
(Constant) 3,041 0,467 6,511 0
1 Sosyal destek arama 0,18 0,229 0,073 0,785 0,434
boyutu

a. Dependent Variable: Disadoniik

Tablo 13. Psikotizm kisilik tipi ile Kendine giivenli yaklagim boyutu arasindaki Regresyon analizi

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,247% 0,061 0,054 1,25619
a. Predictors: (Constant), Kendine Giivenli Yaklagim
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F p
Regression 14,373 14,373 9,108 ,003°
! Residual 220,923 1578
a. Dependent Variable: Psikotisizm
b. Predictors: (Constant), Kendine Giivenli Yaklasim
Coefficients®
Unstandardized Coefficients Séan]ccifa_lrc_hz?d
Model oefficients T P
B Std. Error Beta
(Constant) 3,104 0,403 7,7 0
1 Kendine giivenli yaklasim | -0,595 0,197 -0,247 -3,018 | 0,003
boyutu

a. Dependent Variable: Psikotisizm




Tablo 14. Psikotizm kisilik tipi ile Iyimser yaklasim boyutu arasindaki Regresyon analizi
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Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 2432 0,059 0,052 1,25314
a. Predictors: (Constant), Iyimser Yaklagim
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F p
Regression 13,879 13,879 8,838 ,003°
! Residual 221,422
a. Dependent Variable: psikotisizm
b. Predictors: (Constant), Iyimser Yaklasim
Coefficients®
Model Unstandardized Coefficients Ség:?ﬁfﬁg . ,
B Std. Error Beta
(Constant) 2,972 0,366 8,123 0
! Tyimser yaklagim boyutu -0,538 0,181 -0,243 -2,973 0,003

a. Dependent Variable: Psikotisizm

Tablo 15. Psikotizm kisilik tipi ile Caresiz yaklagim boyutu arasindaki Regresyon analizi

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,049° 0,002 -0,006 1,29469
a. Predictors: (Constant), Caresiz Yaklagim
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F P
Regression 0,454 0,454 0,271 ,604°
! Residual 191,089 1676
a. Dependent Variable: Psikotisizm
b. Predictors: (Constant), Tyimser Yaklagim
Coefficients®
Model Unstandardized Coefficients Ségg?f?féﬁg T b
B Std. Error Beta
(Constant) 1,716 0,352 4,871 0
1 Caresiz yaklasim boyutu 0,113 0,218 0,049 0,52 0,604

a. Dependent Variable: Psikotisizm




Tablo 16. Psikotizm kisilik tipi ile Boyun egici yaklagim boyutu arasindaki Regresyon analizi
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Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,001% 0 -0,007 1,29641
a. Predictors: (Constant), Boyun Egici Yaklagim
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F p
Regression 0,001 0,001 0 ,986°
! Residual 235,295 1,681
a. Dependent Variable: Psikotisizm
b. Predictors: (Constant), Boyun Egici Yaklagim
Coefficients®
Unstandardized Coefficients SCtande}rQHed
Model oefficients T P
B Std. Error Beta
(Constant) 1,935 0,33 5,865 0
1 Boyun egici yaklagim -0,004 0,214 -0,001 -0,017 0,986
boyutu
a. Dependent Variable: Psikotisizm
Tablo 17. Psikotizm kisilik tipi ile Sosyal destek arama boyutu arasindaki Regresyon analizi
Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,032¢ 0,001 -0,008 1,29558
a. Predictors: (Constant), Sosyal Destek Arama
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F p
Regression 0,19 0,19 0,113 737°
! Residual 191,353 1679
a. Dependent Variable: Psikotisizm
b. Predictors: (Constant), Sosyal Destek Arama
Coefficients®
. - Standardized
Model Unstandardized Coefficients Coefficients T b
B Std. Error Beta
(Constant) 1,769 0,374 4,726 0
1 Sosyal destek arama 0,062 0,184 0,032 0,337 0,737
boyutu

a. Dependent Variable: Psikotisizm




Tablo 18. Yalan kisilik tipi ile Kendine giivenli yaklagim boyutu arasindaki Regresyon analizi
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Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,096° 0,009 0,002 1,40031
a. Predictors: (Constant), Kendine Giivenli Yaklasim
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F p
Regression 2,558 2,558 1,304 ,255”
! Residual 274,52 1,961
a. Dependent Variable: Psikotisizm
b. Predictors: (Constant), Sosyal Destek Arama
Coefficients®
Model Unstandardized Coefficients Ségg?f?ge'ﬁg . ;
B Std. Error Beta
(Constant) 33 0,449 7,346 0
1 Kendine giivenli yaklagim 0,251 0,22 0,096 1,142 0,255
boyutu

a. Dependent Variable: Yalan

Tablo 19. Yalan kisilik tipi ile Iyimser Yaklasim Boyutu arasindaki Regresyon analizi

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,097¢ 0,009 0,002 1,39684
a. Predictors: (Constant), Iyimser Yaklagim
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F p
Regression 2,591 2,591 1,328 ,251°
! Residual 275,115 1,951
a. Dependent Variable: Yalan
b. Predictors: (Constant), lyimser Yaklasim
Coefficients®
Unstandardized Coefficients Standa_lrc_iized
Model Coefficients T P
B Std. Error Beta
(Constant) 3,34 0,408 8,189 0
1 Iyimser yaklasim boyutu 0,232 0,202 0,097 1,152 0,251

a. Dependent Variable: Yalan




Tablo 20: Yalan kisilik tipi ile Caresiz yaklasim boyutu arasindaki Regresyon analizi
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Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,161% 0,026 0,017 1,44286
a. Predictors: (Constant Caresiz Yaklagim
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F p
Regression 910 3,017 .085°
! Residual 34,390
a. Dependent Variable: Caresiz yaklagim
b. Predictors: (Constant), Yalan
Coefficients®
Model Unstandardized Coefficients Ség:?ﬁfﬁg . ,
B Std. Error Beta
(Constant) 4,425 0,393 11,273 0
! Caresiz yaklasim boyutu -0,422 0,243 -0,161 -1,737 0,085

a. Dependent Variable: Yalan

Tablo 21. Yalan kisilik tipi ile Boyun egici yaklasim boyutu arasindaki Regresyon analizi

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,115% 0,013 0,006 1,39756
a. Predictors: (Constant), Boyun Egici Yaklagim
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F p
Regression 3,634 3,634 1,86 175
! Residual 273,444 1,953
a. Dependent Variable: yalan
b. Predictors: (Constant), Boyun Egici Yaklagim
Coefficients®
Unstandardized Coefficients Séanda_lrc_hzed
Model oefficients T P
B Std. Error Beta
(Constant) 4,254 0,356 11,96 0
1 Boyun cgici yaklasim 0,315 0,231 0,115 1,364 | 0,175
boyutu

a. Dependent Variable: Yalan




Tablo 22. Yalan kisilik tipi ile Sosyal destek arama boyutu arasindaki Regresyon analizi
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Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate
1 ,186° 0,035 0,026 1,43632
a. Predictors: (Constant), Sosyal Destek Arama
ANOVA
Model Sum of Squares Mean Square F p
Regression 8,428 8,428 4,085 ,046°
! Residual 235,184 2,063
a. Dependent Variable: Yalan
b. Predictors: (Constant), Sosyal destek Arama
Coefficients®
Unstandardized Coefficients Stande_1r<_j|zed
Model Coefficients T P
B Std. Error Beta
(Constant) 2,99 0,415 7,207 0
1 Sosyal destek arama 0,412 0,204 0,186 2,021 0,046
boyutu

a. Dependent Variable: Yalan




