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ONSOZ

Son zamanlarda kisilerin degeri edindikleri ve kazandiklar1 basarilarla
Ol¢iilmektedir. Basari, degisken yasam sartlarina uyum saglama, gelismeleri izleme,
karsilagilan zorluk ve rakipler karsisinda miicadele edebilmeyi gerektirir. Zamanimizin
hizla gelisen teknoloji, ilerleme, zorluklar ve miicadelelerle yogrulmus diinyasinda
bireyin verimliligine, gerek psikolojik gerekse fizyolojik sagligina etki eden bir faktor
olarak “’Stresle’’ karsilasmaktayiz.

Ayni sekilde bir¢ok stres kaynagi sporcularin karsisina da ¢ikmaktadir.
Sporcularin stres kaynaklarina verdikleri tepkileri ve stresle nasil basa ¢iktiklarini
bilmek basari i¢in biiyiik 6nem tasir. Sporcularin stresle basa ¢ikma tarzlari, antrendrler
icin sporcular1 tanimak ve hedef belirleyebilmek adina 6nemli rol oynar. Tiirkiye ve
diinyada sporda stres konusuyla ilgili arastirmalar yapilmis ve bu arastirmalarin sporda
basariya katkis1 olmustur.

Bu baglamda katki sunabilmek adina ‘’Sporda stresle basa ¢ikma stratejileri
acisindan amator lig futbol ve voleybol sporcularinin karsilastirilmasi’ konulu yiiksek
lisans tezimde futbol ve voleybol sporculari arasindaki stres iliskisi arastirilmistir.
Arastirmamizda verilerin toplanmasi, konumuzu belirledikten sonra c¢alisacagimiz spor
kuliibii baskanliklarindan gerekli resmi izinler almip “’Sporda Stresle Basa Cikma

Stratejileri Envanteri’” kullanilarak karsilikli anket seklinde gerceklestirilmistir.

Nisan 2019 Ersoy BASAKCIOGLU



OZET

Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Acisindan Amator Lig Futbol Ve Voleybol

Sporcularimin Karsilastirilmasi

Bu arastirmada, Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Envanteri kullanilarak
amator lig futbol ve voleybol takimi sporcularinin stresle basa ¢ikma tarzlarindaki
farkliliklarin karsilastirilmasi amaglanmustir. Arastirmanin evreni Usak ilinde bulunan
sporcu bireylerden olugmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemini ise, random ydntemi ile
secilmis olan, 17-45 yag arasi 73 kadin ve 59 erkek toplam 132 sporcu bireyden
olugmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak, aragtirmaci tarafindan hazirlanmig
kisisel bilgi formuna ek olarak, Gaudreau ve Blondin (2002) tarafindan Kanada’da
gelistirilen Olcek, sporcularin yarisma sirasinda kullandiklar1 basa ¢ikma stratejilerini
degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir. Toplam 10 alt dlgekten olugmaktadir ve alt
Olceklerin bir tanesi 3 maddelik, 9 tanesi de 4’er maddeliktir. Alt 6lgekleri; diisiince
kontrolii, hayal etme, gevseme, caba sarf etme, zihinsel analiz, destek arama, hosa
gitmeyen duygularin ifade edilmesi, zihinsel karmasa, cekilme ve sosyal geri ¢ekilme
olarak adlandirilmistir. Arastirmanin sonucunda sporcular arasinda brans, cinsiyet ve
yas degiskenleri bakimindan anlamli farkliliklar bulunmus olup, spor yasi degiskeni

bakimindan anlamli bir fark goriilmemistir.

Anahtar kelimeler: Spor, stres, stresle basa ¢ikma.



ABSTRACT

Comparison Of Amateur League Football And Volleyball Athletes In Terms Of

Sports Coping Strategies

The aim of this study is to compare the differences in the coping styles of
amateur league football and volleyball team athletes using Stress Coping Strategies
Inventory in Sport. The universe of the research consists of athletes in Usak. The
sample of the study consisted of 132 athletes (73 females and 59 males, 17-45 years
old) selected randomly. In addition to the personal information form prepared by the
researcher, the scale developed in Canada by Gaudreau and Blondin (2002) was
developed to evaluate the coping strategies that athletes used during the competition.
A total of 10 subscales consist of 3 items and 9 items are 4 items. Subscales; thought
control, imagination, relaxation, effort, mental analysis, seeking support, expressing
unpleasant feelings, mental confusion, withdrawal and social retreat As a result of
the study, there were significant differences in terms of branches, gender and age
variables and no significant difference was found in terms of sport age variable.

Key words: Sports, stress, coping with stress.



ICINDEKILER

OZET ..ottt
ABSTRACT L. b ettt b ettt b e e I
ICINDEKILER .......ooiviiiiiiieiteteet ettt ettt sttt Il
TABLOLAR LISTESI ...ttt VI
Lo GIRIS oottt bbb
1.1. Arastirmanin Problem Durtmu..........coccooiiiiiiiiiiniiic e 2
1.2. Aragtirmanin alt problemIeri.........c.ccooieiiiiiiiiiiiic e 3
1.3, AraStirmanin ONEIMI ......oveeiueeesieeseeeieeseeesteeseeesteesaeesseessbeesseesbeesseeabeesseesseess 3
1.4. Aragtirmanin VarsayImIari...........ccoceiieriniinieiinieseese s 3
1.5. Arastirmanin SInIrlilKIart ... 3
. GENEL BILGILER .......cuiiitiiniieiiississiess it 5
2.1 YarISmMa SEIEST ..uvieviiiuiieiieiieestie st e stee ettt et e et et e st e e sbe e st e e sbeesnbeesbeeenneeas 5
2.2. Stresle Basa C1kma BigimIeri ........ccovueiiiiiiiiiieiie it 6
2.3. Stresle Basa C1kma Stratejilert .........ccovvieiiiiiieiiiiiee e 7
2.4, StreSIN TaANIML ...ooiiiiiieiie it nne e 8
2.5. Stresin OlumMSUZ ELKIIrT ......coviviiiiiiiiicc 11
2.6. Stres KaynaKIart ... 12
2.6.1. Bireysel Stres KaynakIart .........cccoooiiiiiiiiiiii e, 12
2.6.2. Orgiitsel Stres KaynakIari ...........ccoovceveveviiiireiereiieeeeseseees s 13
2.6.3. Cevresel Stres Kaynaklar.........cocooiiiiiiiiiiieic e 15
2.7. Stresin Cesitleri ve Nedenler ........ccccoovviiiiiiiiiiiiceeeee e 17
2.8. Stresle Baga C1Kma ........eeoiiiiiiiiicii s 19
2.9. Stres Altindaki Sporcularda Gézlemlenen Degisiklikler...........ccccvvviveennnnen. 22
2.10. Stresle Miicadelede SPOT........cciiiiiiiiiiiiiiiiie e 23
40\l 1 =) TR 25

3.1, Arastirmanin Plant ..o 25



3.2, Arastirmanin EVICNI.......ccccvviiiiiiiie i e e 25

3.3. Arastirmanin OrneKICMI .........ccuerieiiiiiiee e 25
3.4. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama ATacl........ccccoevvriiiieiiiiieiniieniiie s 25
3.5. Arastirmada Verilerin ANaliZi..........cccceoiiiiiieiiiiiie e 27

4. BULGULAR ..ottt ettt 28
4.1. Katilimcilarin Demografik Dagilimlart .........ccoccovviiiiiieiiieiieie e 28
4.2. Glivenirlik ANAlZIETT .....ccoeiiiiiiiiiice e 28
4.3. NOrmMallik ANANZI ..o 29

4.4. © Amator Lig Futbol ve Voleybol Sporcularinin Arasinda Stresle Basa Cikma

Stratejileri Bakimindan Farklilik Var Midir?”’ Probleminin Analiz sonuglari...... 31

4.5.  Amator Lig Sporculart Spor Yarigsmalart Sirasinda Hangi Basa Cikma

Stratejilerini tercih etmektedir?’’ Alt Probleminin Analiz Sonuglart.................... 33
4.5.1. Gorev Yonelimli Basa C1Kma ......ccoocvviiiiiiiiieniiic i 33
4.5.2. Dikkati Bagka Tarafa Cekmeye Yonelik Basa Cikma............ccoocoviiiennnne 36
4.5.3. Cekilme Yonelimli Baga C1KmMa ........cccoooeiiiiiiiniieiie e 38

4.6. Sporcularin Spor Yarigsmalar: Sirasinda Yasadiklar1 Stresle Basa Cikma

Yollarinin Demografik Degiskenlere Gore Degerlendirilmesi............ccccoovvvneenen. 39

4.7. © Amator lig sporcularinin stresle basa ¢ikma stratejilerinde cinsiyet bakimindan

farklilik var midir?”” Alt Probleminin Analiz Sonuglart ...........cccceviviiiiiniinnennne, 39

4.8. © Amator lig sporcularinin stresle basa ¢ikma stratejilerinde yas bakimindan

farklilik var midir?”” Alt Probleminin Analiz Sonuglart .........c.ccccoeviiiiiiiiinenne 41
S.TARTISMA .ottt e et n e ne e beeanee s 43
6. SONUQC Ve ONERILER .......ocooviioiiieiieeeeceeeeeeeeeeeee ettt 49
KAYNAKCA ettt ettt et e s bt e et e e sbe e e bt e s reeebeenreeenees 51
TESEKKUR .....oovivivititcieieteieiete ettt esesee e s e ssssssesesssssssssssssssssssssssssssssenssssssessnsnanes 54
(@Y€ ) 210)1Y 1 1SR 55
] S I PSPPSR 56

EK-1 Alka Spor Kuliibii Tez IZin YaziSI .......cccccovviiereriiiiiiereieeieeceee e 56



EK-2 Usak Elit Spor Kuliibii Tez 1Zin YazZ1S1......ccceveveeeeeerrereeeeeeeeeeceeeeeeeeeeeens 57

EK-3 Genglik ve Spor il Miidiirliigii Spor Kuliibii Tez Izin Yazist ......c.cccveveeee. 58
EK-4 Kabaklar Spor Kuliibii Tez 1Zin YazZ1S1 .....ccccovvveveeeeeeeeecececcecceveeeeeeeeens 59
EK-5 Pasacioglu Spor Kuliibii Tez Izin YaziS1....cooeveveeeeccreececceccceeeeeveeees 60
EK-6 Turan idman Yurdu Spor Kuliibii Tez Izin Yazis1........ccccccceevviererecrrrrnnnnn 61
EK-7 Usak Vefa Spor Kuliibii Tez Izin Yazis1..........ccoecvviveriieriieireiiereeceenenans 62
EK-8 Calismada Kullanilan OIGHM ATACI ....ccevevvereeveeeieeeeiee et ses e 63

EK-9 Etik Kurtlt ONayl ......ccoviiiiiiiiiiiiici e 64



TABLOLAR LIiSTESI

Tablo 4.1. Katilimcilarin Demografik Dagilimlart .........ccocooovvieiiiciiiiicieecee, 28
Tablo 4.2. Sporda Stresle Basa Cikma Yollar1 Olgegi i¢in Bu Calismada Elde Edilen
Cronbach o I¢ TUtarlilik DEGETIEri .....cveveveveiererirereiereeie ettt 29
Tablo 4.3. Sporda Stresle Basa Cikma Olgegi Icin Elde Edilen Carpiklik ve Basiklik
D05 § 1S5 & TP PPRSPPRRPIN 31
Tablo 4.4. 5°1i Likert Olgegi aralik deSerleri.......oovirirreeeeiceeeecceeeeeeeeeeeeees 31

Tablo 4.5. Sporda Stresle Basa Cikma Yollarinin Spor Branst Degiskenine Gore
Degerlendirmesini Gosteren T Testi SONUGIATT ......ocoevveiieiiiiiiice e 32
Tablo 4.6. Hayal Etme Alt Boyutu igin Elde Edilen Ortalama ve Standart Sapma
IDICS | N W A A A A 33
Tablo 4.7. Caba Sarf Etme Alt Boyutu i¢in Elde Edilen Ortalama ve Standart Sapma
DIEEEIICTI ...ttt 34
Tablo 4.8. Diisiince Kontrolii Alt Boyutu I¢in Elde Edilen Ortalama ve Standart Sapma
D35S § () RSP O PP PRPPRUPRUPPOTN 34
Tablo 4.9. Destek Arama Alt Boyutu I¢in Elde Edilen Ortalama ve Standart Sapma
D3 50S) § () AP P TR OTRRPRRUPRTPPOTN 35
Tablo 4.10. Gevseme Alt Boyutu I¢in Elde Edilen Ortalama ve Standart Sapma
DIEGETIETT ... e 35
Tablo 4.11. Zihinsel Analiz Alt Boyutu igin Elde Edilen Ortalama ve Standart Sapma
DIEZEIIETT ...ttt 36
Tablo 4.12. Cekilme Alt Boyutu Igin Elde Edilen Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Tablo 4.13. Zihinsel Karmasa Alt Boyutu I¢in Elde Edilen Ortalama ve Standart Sapma
DIEZIICTT ..t 37
Tablo 4.14. Hosa Gitmeyen Duygularin Ifade Edilmesi Alt Boyutu igin Elde Edilen
Ortalama ve Standart Sapma Degerlert ..........coovvviriiiiiiiiee e 38
Tablo 4.15. Sosyal Geri Cekilme Alt Boyutu I¢in Elde Edilen Ortalama ve Standart
SAPMA DEFEIIETT ... 38

Vi



Tablo 4.16. Sporda stresle basa c¢ikma yollarinin cinsiyet degiskenine gore
degerlendirmesini gostere T testi SONUCIATL. ...oovvvviiiiiiiiiiiiieiiii e 40
Tablo 4.17. Sporda stresle baga ¢ikma yollarinin yas degiskenine gore degerlendirmesini

gosteren Tek YOnli Anova testi SONUGIAIT........ocieiiiiiiiiiiieiie e 41

\l



1. GIRIS

Stres, her kesimden insanin karsi karsiya kaldigi psikolojik bir durumdur. Her
insanin stres taniminin farkli oldugu gibi, insanlarda gozlenen stres sebepleri, belirtileri
ve stres diizeyleri de farkli olmaktadir. Glinlimiizde yasam kosullar stresi gilindelik
yasamin bir pargasi haline getirmistir. insanin hayatinin her yoniinde olan bu yasamsal
olguya gore, kisisel basa ¢ikma stratejileri vardir. Kisilerin karsilasmak zorunda
kaldiklar1 stresli durumlarda, kullanacaklar: stres stratejileri, i¢inde olduklar1 gelisimsel
donem ve psikolojik yapiya gore ortaya koyulmaktadir.(1).

Stres insan hayatinin bir pargasidir. Belli bir diizeyde yararhidir. Ancak stresin
asir1 Sekilde devam etmesi, bireyde gerilime, iizlintliye ve ¢okiintiiye yol agabilir. Stres,
sorun haline geldigi zaman bireyin hem saglik durumunu hem de is performansini kotii
Sekilde etkiler. Strese verilen tepkiler uzun zaman siirerse kronik hastaliklarin
olugmasina neden olur. Stresin tim bu olumsuz etkilerinin 6niine gegmek igin stresi
kontrol altina almak gerekir. Bunun i¢in stresle etkili bas etme yollar1 gelistirilmelidir.
Boylece zararli olan stres tepkisi onlemler alinarak etkisiz kilinabilir(2).

Bireyler, spora saglikli olmak yada performans gelistirmek igin katilmaktadir.
Performans sporunda amag, var olan en ist diizeyi yakalamak ve daha iyiye
ulagmakken, saglikli bir bedene sahip olmak i¢in yapilan sporda amag, daha saglikli
fiziksel ve duygusal yapiya ulagsmaktir. Performansi yiikseltmek amaglh yapilan sporda,
sporcular daha yogun baski altina girmekte ve kaginilmaz olarak yarisma ortamindan
etkilenmektedirler. Duyussal uyarilmistik diizeyi ile performans arasindaki iliski ele
alindiginda yarigma stresinin de ele alinmasi gerekmektedir(3).

Sporcu dgrenciler yiiksek beklentiyle karsi karsiya olduklarinda bu beklentileri
karsilayamama diigiincesine kapildiklarinda stres altina girdileri s6z konusudur(4).

Yarisma sporlarina katilan sporcular sadece yiiksek seviyede spor yetenegini
gelistirmek yerine yarisma ortaminda karsilasilan stres kaynaklari ile basa ¢ikmak icin
de beceriler gelistirmeye ihtiyag duymaktadir( 5).

Sporcularin yasadigi yarisma stresi ve psikolojik uyum arasindaki iliskiyi
aragtiran arastirmalar, spor ortaminda karsilasilan stres kaynaklarinin negatif etkisinde
basa ¢ikmanin 6nemini ortaya ¢ikarmistir(6).

Asir1 veya alisilmisin disinda digsal bir uyaricinin tehdit edici veya zararl olarak

algilanmasi stresli olabilmekte ve psikolojik, fizyolojik ve davranigsal tepkilerde 6nemli



degisikliklere neden olmaktadir. Algilanan akut strese psikolojik ve davranigsal tepkiyi
azaltmada ve kronik stresin yasanmasini engelleme de en iyi yaklasim etkili baga ¢ikma
stratejilerini kullanmaktir. Ozensiz ve uygunsuz Sekilde kullanilan basa ¢ikma algilanan
stresin yogunlugunu azaltmak yerine buna katkida bulunacaktir(7).

Kisa siireli, anlik stres ile etkili bir Sekilde basa ¢ikamamak uzun siireli, kronik
strese ve tilkkenmiglige yol agmaktadir. Kronik stres zihinsel islevleri azaltmakta, daha
yavas ve dogrulugu diisiik olan karar vermeye yol agmakta, kaygi ve depresyon gibi
hosa gitmeyen duygu durumuna sebep olmakta ve 6z degerde, giivende ve algilanan
benlik kontroliinde diisiise neden olmaktadir(8).

Uygun basa ¢ikma stratejileri kullanilmadigi zaman uzun siireli sonuglar
arasinda, azalan katilim doyumu ve performansta diislis, zihinsel geri c¢ekilme ve
siklikla sporu birakma goriilmektedir. Boylece, uygunsuz basa ¢ikma stratejileri (asir
ofke veya saldirganlik, madde kullanimi, sigara kullanimi, asir1 yeme)kullanan veya
spor ile ilgili olaylar dogru bir sekilde yorumlamakta basarisiz olan sporcularda kronik
veya uzun siireli stres yasanmaktadir. Spor yapmak icin gelismis bir kas ve iskelet
yapisi, yiiksek koordinasyon ile bir takim kisilik 6zelliklerine ve yeterli diizeyde
motivasyona ihtiyac vardir(9).

Ciinki esit bedensel yeteneklere ve esit ¢alisma olanaklarina sahip bir¢ok geng
sporcunun ancak bir kismi yiliksek diizeyde performansa ulasabilmektedir. Basari
diizeyindeki bu farkliliga neden olan etken vardir. Bunlarin en 6nemlilerinden bir tanesi
motivasyondur(10).

Bu bilgiler 1s1ginda arastirmada, amator lig futbol ve voleybol sporcularinin
stresle basa ¢ikma stratejileri bakimindan aralarinda farklilik olup olmadiginin

incelenmesi amacglanmistir
1.1. Arastirmanin Problem Durumu

Arastirmada; Usak ilindeki amator lig futbol ve voleybol sporcularinin stresle
basa ¢ikma stratejileri bakimindan aralarinda farklilik olup olmadiginin incelenmesi
problem durumunu olusturmaktadir. Problem ciimlesi; <’Amator lig futbol ve voleybol
sporcularinin arasinda stresle basa ¢ikma stratejileri bakimindan farklilik var midir?”’
seklinde ifade edilmektedir. Calismamizda amator lig futbol ve voleybol sporcularina
“’sporda stresle basa ¢ikma stratejileri envanteri’’ kullanilarak birebir anket seklinde

yonelttigimiz 39 ifadenin karsiliginda problem durumu sonuglandirilmaya caligilmistir.



1.2. Arastirmanin alt problemleri

“Amator Lig Sporculari spor yarismalari sirasinda hangi basa ¢ikma
stratejilerini tercih ermektedir?”’

“” Amator lig sporcularinin stresle basa ¢ikma stratejilerinde cinsiyet bakimindan
farklilik var midir?”’

“Amator lig sporcularinin stresle basa ¢ikma stratejilerinde yas bakimindan
farklilik var midir?”’

“Amator lig sporcularinin stresle basa ¢ikma stratejilerinde spor yasi

bakimindan farklilik var midir?”’
1.3. Arastirmanin é6nemi

Sporda stres, performansi etkileme agisindan en 6nemli faktorlerden biridir(11).
Bu yiizden stressiz bir durum yaratabilmek i¢in sporcu bireylerin hangi basa ¢ikma
stratejilerini  tercih ettiklerini bilmek ve bunu gelistirip diizeltmek Onemlidir.
Sporcularin ne tarz bir basa ¢ikma kullandiklarin1 antrenérlerin bilmesi, sporcularini
daha iyi tanima da yardimci olacaktir. Bununla beraber sporcu bireyin ne tiir basa ¢ikma
stratejisi kullandigini kendisinin bilmesi, kendini daha iyi tanimasini saglayacaktir(12).
Bu arastirma da amag, amatdr lig futbol ve voleybol sporcularinin stresle basa ¢ikma

yollarindaki farkliliklart ve nasil bir basa ¢ikma tarzi kullandiklarini incelemektedir.
1.4, Arastirmanin Varsayimlari

1. Arastirmaya katilan bireylerin evreni temsil ettikleri varsayillmigtir.

2. Arastirmada kullanilan 6lgme ara¢ ve yontemlerinden Sporda Stresle Basa Cikma
Stratejileri Envanteri (SSBCSE)‘nin arastirmanin amacinda kullanilmak icin yeterli
oldugu varsayilmistir.

3. Arastirmaya katilanlarin kullandiklar1 6l¢egin ger¢ek denemeleri oldugu ve herhangi
bir faktoriin etkisi altinda kalmadigi varsayilmistir.

4. Arastirmada kullanilan veri toplama araclarinin gegerli ve giivenilir oldugu

varsayilmistir.
1.5. Arastirmanin Sinirhliklar:

1. Bu arastirma Usak ili ile sinirhidir.
2. Bu arastirma 17-45 yas arasi sporcularla siirhdir.

3. Bu arastirma veri toplama araglarindan elde edilen sonuglarla sinirlidir.



4. Bu arastirma amatdr lig voleybol ve futbol takimi sporculari Ile smirlidir.

5. Bu arastirma 132 kisi ile sinirlidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Yarisma Stresi

Insanlarin kisilerarasi iliskilerde yasadig1 duygulardan biri de birgok ortamdaki
endise halidir. Anksiyete, bireyin i¢inde yasadigi ve gelecekteki yasaminda zorluk
yasadig1 olaylarla karsilagsma diisiincesi ile sekillendirdigi giivensizlik, istikrarsizlik ve
catisma hissi duydugu durumlarda verdigi tepkidir. Sporcularin duygusal durumlari
performanslarini 6nemli 6l¢giide etkilemektedir. Bu etkiler olumlu veya olumsuz olabilir.
Ancak, performansi ortaya koyan farkli kaygi diizeyleri, farkli beceri ve 06zne
seviyelerinde aym sonuglart vermez. Ornegin, kayg: diizeyi yiiksek olan oyuncular
pozisyonlariyla ayn1 seviyede etkilenmeyebilir. Kaygi ile performans arasindaki iliskiyi
etkileyen birka¢ faktor vardir. Bunlar arasinda uygulanacak 6znenin niteligi ve
uygulanacak beceri 6nemli bir yer tutmaktadir.

Yarigmalarda, tamamen kaygisiz ve pasif olmaktan bahsedemeyiz. Ciinkii
kargilagmalarin dogasinda, spor dinamiginde kaygi vardir. Dakikada kalp hizi, kas
gerginligi ve sinirlilik gibi fiziksel anksiyete yiiksekligini gosteren bulgular artmig
performansa yol agarak performansin artmasina neden olabilmektedir. Zorluk, endise,
korku tam anlamiyla sportif performansi tehdit edebilir. Antrendrler, sporcularin
streslerini nasil kontrol edeceklerini Ogretmeleri ig¢in spor psikologlarinin da dahil
olmak {izere sporcularinin bu durum {izerindeki etkilerini en aza indirmelidir.
Sporculardaki ¢ok yliksek veya ¢ok diisiik kaygr diizeyi, performanslarini olumsuz
etkiler. Buna ragmen, genellikle olumsuz bir duygu olarak bilinen kaygi, bireyi belirli
kosullarda olumlu yonde etkileyebilir. Caligmalarda elde edilen verilere gore orta
derecede kayginin performans: olumlu yonde etkileyebilecegi goriilmiistiir. Iyi bir
performans durumuna erisim, uzun vadeli, 6zel hazirliklar ve sportif ve psikolojik
niteliklerle miimkiin olmaktadir. Bu niteligi kazandiktan sonra, oyuncularin
yarigmalardaki performans kaygist iligkileri arasinda olumlu gelismeler olacag:
belirlenmistir. Etkinlik 6ncesi sporcular endise, korku ve heyecan igindedir ve sporcular
bunu fizyolojik, zihinsel ve sosyal tepkilerde ifade etmektedir. Bu durum sporcularin
karsilasmadan Once gergin olmalarina neden olabilir. Bu endise durumu yarisma
sirasinda da 6nemli olabilir.

Stirekli kaygi ile durum kaygisi arasinda ayrim yapmak gerekir. Durum kaygisi

gecicidir; Korkulan nesneye yaklasildiginda meydana gelir ve uyaran cikarildiktan



sonra sinirlt bir siire devam eder. Siirekli kaygida, bir insanin diinyaya bakis agisina ve
ona cevap verme bi¢iminde farkliliklar vardir. Anksiyete esigi yogun stirekli anksiyete
bulunan hastalarda diistiktiir.

Spielberger, rekabet unsurlarin1 durum ve siireklilik unsurlar ile agiklanmistir.
Ters U egrisi olarak bilinen bu yaklasimda, stirekli kaygi, bireyin psikolojik strese kars1
kisilik 6zelligi olarak tanimlanir ve durum kaygisi, ortamlara gore degisen gegici bir ruh
hali olarak tanimlanir. durum kaygisi gecicidir ve ani bir tehdit ya da yarisma
durumunda bir tepkidir. Sporcu kagsiz ve rekabete karsi kayitsizsa, performans
diisebilir. Asir1 uyarilma ve bunun gibi gerginlik, rekabette hata yapma riskini arttirir.
Durum kaygis1 ve siirekli kaygi olarak performans tizerinde 6nemli etkiye sahip olan
kayginin a¢iklanmasinin yani sira, Jones ve Hardy biligsel ve somatik (fizyolojik) olarak
iki boyutu daha da vurgulamislardir. Biligsel kaygi; Kaybetme korkusu, olumsuz
diistinceler ve gorsel metaforlar, fizyolojik kaygi; hizli kalp atislar1, nefes darligi, soguk

ve nemli eller, mide karincalanma ve gergin kaslar tanimlanmaktadir.(13)
2.2. Stresle Basa Cikma Bicimleri

Stresle basa ¢ikma bigimi son derece onemlidir. Stresten tiimii ile kurtulmak
miimkiin goriinmese de, stresin yikici etkilerini en aza indirip, verimlilik ve enerjiye
dogru gii¢ elde etmek miimkiindiir. Bunlar1 bagsarmak i¢in de kararli olmak gereklidir.

Sporda hemen hemen her duruma duygusal olarak yaklasilabilir ve eger dogru
yontemler varsa sporcunun duygularini tanimasi ve kontrol etmesi 6gretilebilmektedir.
Duygularin 6énemli bir 6zelligi, durumun algilanmasindan ve 6znel bir denemenin bir
sonucu olarak ortaya c¢ikmalaridir. Bu nedenle, antrenér, antrenman planlamasi
sirasinda benzer durumlar yaratarak ve olumlu duygular yaratarak, dogru algi ve
savagma arzusu yaratarak sporcunun deneyimini arttirmalidir. Bu anlamda yapilacak ilk
sey, antrenoriin dikkatli ve giliven verici bir kisi gibi davranmasi ve sporcunun
duygulariyla kolayca iletisim kurmasidir. Sporcuyu yanlis tepkilerle suclamak ve
yapilmas1 gereken gergegi sdylemek yerine, davranisinin nedenini bulmada yardimci
olmak gerekir. Genel olarak, sporcunun neden gerekli yeri ge¢cmedigini, uygun
pozisyonlarda ¢ekim yaptigini veya belirli durumlarda tereddiit etmedigini aciklamak
zordur. Ciinkii sebebinin farkinda degildir. Onlarin anlamalarimi saglamak, benzer
durumlarda diger sporcularin duygular1 hakkinda bilgi vermek ve farkli olasiliklar
cozerek sporcularin farkindaligini arttirmak gerekir. Teknik ve taktiksel eylemleri

stirdiirmek i¢in sporcunun baska bir sporcunun yapmasini istedigimiz, istenen seyin zor



olmadigini anlamasini saglamaktadir. Ayrica, sporcu, hayran oldugu ve gordiigii biri
tarafindan izlendiginde, sporcuyla giiclii bir duygusal baglant1 kuramasa da, spor hayati
boyunca olumlu bir sekilde etkilenecektir. Bu ozellikle ergenler igin gecerlidir.
Sporcunun kendine, arkadaslarina ve koguna giivenerek giivenle hareket etmesini
saglanmalidir. Kendilerini saglayabilecek bir egitimcinin, kendi duygularini tanimak ve
yonlendirmek i¢in yeterli olmasi ve duygularin bulasict oldugu belirtilmelidir.
Sporcunun hedeflenen sonuglara ulasmasi i¢in, uzun ve yorucu antrenmanlarla dis
fiziksel engellerin {istesinden gelmek i¢in daha giiclii ve daha miikemmel teknik
taktikleri uygulayabilmek amaglanmaktadir. Bu nedenle, ¢ocuklar ve genglerin fiziksel
antrenmanlarina basladiklar1 ilk andan itibaren duygusal antrenmana baglamak gerekir.
Bu, egiticinin egitimi planlarken fiziksel ve psikolojik hazirliklar birlikte diistinmesi ve
uygulamasi gerektigi anlamina gelmektedir.

Insanlar ge¢miste yasadiklar1 olumsuzluklar1 diisiindiiklerinde, o an1 yeniden
yasarlar, iizerinde yorumlarlar ve tekrar stresli bir yapiya kavusurlar. Ote yandan,
gecmiste yasanan olumlu zamanlar1 hayal etmek, unutulan zevkleri yeniden yasamanin
ve rahatlatmanin bir yoludur. Hayal giicii bazen gelecekte kagirilabilecek ve
gerceklestirilebilecek davranislari icerebilir. Onemli olan olumlu sahneleri yeniden
yasamak ya da yasam hakkinda diisiinmektir.

Egzersiz, stresin fiziksel aktivite ile etkilerini hafifletmenin ve rahatlama
saglamanin ve sakinlestirici sonuglar vermenin bir yoludur. Yoneticilerinin sagligi
hakkinda diisiinen ve iy1 bir stres yonetimi ve is verimliliginin artacagini bilen bir¢ok
sirket, egzersizin degerini anlamis ve personel i¢in jimnastik salonlar1 agmistir.

Birey, glivendigi meslektaslariyla stres azaltici bir strateji olarak iligki kurabilir,
onlarla ihtiya¢ duydugu sorunlar1 paylasabilir, onlardan destek alabilir ve bdylece
stresle basa cikabilir. Yalnizlik, problemleri paylasgamamak kayginin yani sira stresi de
arttirir. Giilmek, ayni zamanda biiyiik bir terapi degerine sahiptir. Sakalara gililmek,
hayat ve kendiniz kisisel stresi bagka bir bakis agisiyla gérmenizi saglar. Kahkaha
sadece duygusal ve zihinsel ihtiyaclar1 karsilamaz, ayn1 zamanda viicudun saglhigini

artiran olumlu kimyasal degisiklikler yaratmaktadir(14).
2.3. Stresle Basa Cikma Stratejileri

Son yillarda sporda stresle basa ¢ikmak sporcular ve antrenorler i¢in 6nemli bir
ilgi alani haline gelmistir. Stres sporda yaygindir ve performansi etkileyen onemli

faktorlerden biridir. Stres, yalnizca yarisma sirasinda devam edecek olan uygunsuz



stimiilasyon  seviyesine katkida bulunmaz, aym zamanda duruma Ozgi
duygusallasmanin  baglatilmasina da neden olur. Sporcular, yarigmadaki
performanslarin1 belirleyici bir etkiye sahip olan cesitli stres kaynaklarina maruz
kalirlar. Siddet, kaygi, sakatlik, tiikenmislik, hakemden kotii karar alinmasi, medya ve
rekabet sporcunun stresiyle ilgili faktdrlerdir.

Sporcular lizerinde yapilan aragtirmalar incelendiginde, kadin ve erkeklerle basa
cikma stratejilerinin farklilik gosterdigi goriilmektedir. Bebetsos ve Antoniou ve
Pensgaard, Roberts ve Ursin, spordaki stresli olaylarla basa ¢ikma konusunda higbir
cinsiyet farki bulamamiglardir. Bireysel sporlara katilan sporcular, takim sporlarina
katilan sporculardan daha fazla basa c¢ikma stratejileri kullanir. Bireysel sporcularin
neden kendi eylemlerinden sorumlu oldugunu ve kendi basarilarint veya
basarisizliklarin1 yiiklemekte basarisiz olduklarin1i ve neden daha fazla basa ¢ikma
stratejileri kullanmay1 tercih ettiklerini ac¢iklamaktadir. Stres kaynaklari ve bas etme
stratejileri yas bakimindan farklilik gosterir.

Bebetsos ve Antoniou, yaslt sporcularin olumsuzluklarla basa ¢ikmada daha iyi
hazirlandiklarin1 ve duygusal olarak daha yiiksek kontrol gosterdiklerini bulmuslardir.
Goyen ve Anshel, yetigskin sporcularin ergenlerden daha yiliksek konsantrasyonlarla
tepki gosterdiklerini ve ne yapacaklarina odaklandiklarini ve olumsuz duygularini
kontrol etmede daha yetenekli olduklarini buldular. Spordaki basar1 i¢in, elit sporcularin
stres kaynaklariyla basarili bir sekilde basa ¢ikabilmeleri gerekir.

Stresle bas etme stratejilerinin belirlenmesi stresin etkisinin ortadan kaldirilmasi
sporcular tarafindan kaldirmada ne tiir bir basa ¢ikma kullanildigin1 bilmek 6nemlidir.
Antrendrlerin basa ¢ikma stratejilerini bilir, sporcularinin daha iyi taninmasini saglar ve

performanslarini gelistirmelerine yardimei olmaktadirlar(15).
2.4. Stresin Tanim

Stres, 14. yiizyilda sozliiklerde zorluk, sikinti ve sanssizlik anlamina geliyordu.
Benzer sekilde, 17. yiizyilda afet, felaket, sikinti, hiiziin gibi bazi anlamlarda
kullanilmis, ancak 18. ve 19. yiizyilda anlami degismis ve nesneye, bireysel,
organizmaya ve manevi yapiya baski olarak kullanilmistir. Bu nedenle stres, bu giiclerin
etkisiyle nesnelerin veya bireylerin deformasyonu ve rahatsizlifina karsi bir direng

olarak kullanilmistir(16).



Stres terimi baslangigta fizikte kullanilmig, daha sonra biyoloji, psikoloji, tip ve
biyokimyasal gibi farkli acilardan agiklanmistir. Sinirsiz ¢alisma ile ilgili stres
yapilmasina ragmen, ortak bir stres tanimi1 yapilamamistir(17). Ornegin,

Richlin-Klonsky ve Hoe (2003) stresi, insanlarin ¢evreye adapte olmasini
zorlastiran i¢ veya dig degisiklikler olarak tanimlamaktadir(18). Benzer sekilde Holmes
ve Rahe (1967) bunu olagan davranislarin degistirilmesini gerektiren dis ve i¢ talepler
olarak tanimlar.

Lazarus ve Folkman (1985), stresin, bireyin kapasitesini asan talepler ve
kaynaklar arasindaki dengesizlik oldugunu iddia ediyor(19). Bireyin cevresel taleplere
kars1 yetersiz kaldigini gosteren bir endise ve zorlanma halidir. Bu yiizden stresin
insanlarin algisindan kaynaklandigini sdyleyebiliriz.

Bu tanimlardan goriildiigii iizere stres ¢ogu insan tarafindan olumsuz bir kavram
olarak bilinmekte ve kaygi, hayal kiriklig1 ve catisma gibi terimlerle karistirilmaktadir.
Biiyiik olasilikla bu yakinsama nedeniyle, stres yerine kullanilirlar, ancak gercekte
farkli anlamlari vardir(20). Stres yerine genellikle kullanilan ilk kavram kaygidir.
Stranks'a (2005) gore “tutuklama, endise, yorgan, giivensizlik ve giivence icin siirekli
bir ihtiyagla birlesen bir gerginlik halidir”. Bireylerde bazi1 endise belirtileri vardir. Bol
terleme, solunum zorlugu, mide rahatsizliklari, hizli kalp atis1, sik idrara ¢ikma, kas
gerginligi veya yiiksek tansiyondur(21). Stres ve anksiyete arasindaki fark, stresin
cevresel bir olay, durum veya zihinsel bir endise olmadigidir. Aksine, bu seylere bir
tepkidir, bu yiizden Allen (1983) “onu tetikleyen ajanlarla esit olmak zorunda
olmadigin1” iddia eder(22). Kaygi seviyesi, stresin yogunluguna baghdir. Aile tiyeleri
kaygi, bozukluk sorunlart ve nevrotik hastaliklari olan bireyler daha yiiksek risk
altindadir(16). Diger terim, bazen stresin yerine ge¢me egiliminde olan hayal
kirikligidir. Amaclara ulagsmamak veya bagkalar1 tarafindan kisitlanmakla ilgilidir.
Bireylerin cevresinden veya bireylerin kendilerinden kaynaklanir. Ornegin, bir Kkisi
sarkic1 olmak istiyor ancak iy1 bir sesi yoksa, onun hayal kiriklig1 kaynagi igsel hayal
kirikligidir; ancak eger bir kisi lider olmak isterse, ancak ¢evresi tarafindan secilemeyen
bir dis hayal kirikligidir. Stres her zaman devam etmesine ragmen bireylerin amaglaria
ulastiklarinda kaybolur(23). Genellikle stres yerine kullanilan bir bagska kavram ise
catismadir. Thomas (1992), catismayi, taraflardan birinin 6nlendigini veya yakin bir
gelecekte Onlenecegini algiladigi zaman ortaya c¢ikan bir silire¢ olarak tanimlar.
Catigmanin nedenleri sosyal, ekonomik ve organizasyonel kosullar (aile, sosyal-kiiltiirel

cevre, yetersiz kaynaklar, ama¢ ve durum farki, rol belirsizligi, yonetim tarzi ve
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degisime direng) gibi ayr1 gruplardir(24). Catisma gegici olsa da, stres kalicidir ancak
her ikisi de bireyler ilizerinde baski ve gerginlige neden olmaktadir. Ayrica ihtilaf,
uzmanlik kullanma kabiliyeti ve mesleki ve mesleki gelisim i¢in kapsam eksikligi
acisindan hayal kiriklig1 yaratmaktadir(25,26).

Gergekte, belirli bir diizeyde stres, ¢ogu insan tarafindan olumsuz bir kavram
olarak bilinmesine ragmen, insanlar i¢in faydalidir. Birkok, stresin olumlu tarafinin
seviyesine bagli oldugunu vurguladigindan, orta diizeyde stres, saglik, motivasyon ve
hareketin dengeli oldugu anlamina gelir. Clinkii cok az stres herhangi bir ¢aba ve sebep
olmadig1 anlamina gelir ancak asir1 stres, asir1 ¢caba ve ¢ok az memnuniyet oldugunu
gosterir(27). Patel (1996) bir 6rnek verir ve “dogru dengeyi bulmak bir miizik aletinin
tellerini ayarlamak gibidir: ¢cok gevsek ve melodi bozulur, ¢cok dar ve teller kirilir” der
(28).

Mihaela (2010) “stresin viicudun her tiirlii talebe verdigi spesifik olmayan tepki
oldugunu” iddia etmektedir (29). Stresten etkilenen tiim insanlarin o stresorlere bazi
tepkiler gosterdikleri bir gergektir. Allen (1983) tiim streslerin olumlu ya da olumsuzun
insan viicudunda bazi degisiklikler yaratip yaratmadigini, ancak viicudun ayni sekilde
reaksiyon gosterdigini belirtiyor(22). Selye, halkin tepkilerinin, tepkilerin kronolojik
olarak gelismesi anlamima gelen genel adaptasyon sendromu olarak adlandirildigini
belirtir. Alarm, direng ve tilkenme asamasi olarak ii¢ asamayt bitirir(30-19).

Alarm asamasinda viicut solunum ve tansiyon artisi, midriyazis ve kas
gevsemesi gibi tepkiler gosterir(23-30). Bu asamada birey sok ve antishock
asamalarindan gecer. Olagandis1 bir azalma ve organizmanin aktivitesinin zarar1 sokla
ortaya ¢ikar ve bu zararlar azalir ve ayrica antishock ile ilgili problemler ¢oziiliir.
Stresdr ¢ok kuvvetli ise, kisi alarm reaksiyonu sirasinda 6lebilir(31). Ikinci asamada
stres etkisine maruz kalma devam eder, boylece birey oncekinden daha fazla direng
gostermeye baslar. Ek olarak, alarm reaksiyonu semptomlar1 azalir veya kaybolur ve
adaptasyon baglar. Kalp atis1, gerginlik ve solunum iyilesir ve kas gerginligi azalir(32-
31). Tikenme asamasinda alarm reaksiyonu semptomlar1 yeniden ortaya ¢ikar ve strese
adaptasyon sona erer(30). Yani, insan viicudunun direng ve savunma mekanizmasinin
morali azalmakta, saglik ve verimlilik ile ilgili baz1 olumsuz sonuglar bu siirecte ortaya
¢ikmaktadir(23). Bu asamanin tiikenmislik olarak tanimlandig1 vurgulanmaktadir ¢iinkii
haftalar, aylar ve hatta yillar boyunca uzun siire devam eder. Bu siirecteki gerilimlerin

bir sonucu olarak, bireylerin enerjisi tlikenir, boylece tek tedavi dinlenir, uyur ve higbir
sey yapmaz.
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2.5. Stresin Olumsuz Etkileri

Stres bireylerin sagligina zarar verir ve ayni zamanda Orgiitlerin ve ulusal
ekonomilerin refah ve ekonomik performanslari igin zararlidir(29). Stres hisseden
insanlar zihinsel gerginlik, kaygi, yorgunluk, yeme ve uyku aligkanliklarinda
degisiklikler gibi baz1 belirtiler gosterir(33). Stresin ana belirtileri fizikselden
davranigsal degisikliklere kadar degisiklik gosterir (34). Yani, insanlar fiziksel,
duygusal, entelektiiel ve davramigsal stresten etkilenirler. Ornegin stres, bas agrisi,
sindirim bozukluklari, kas gerginligi, agri, yorgunluk, enerji eksikligi, gdgilis agris1 ve
diizensiz kalp atiglari, yiliksek tansiyon, kilo alim1 veya kaybi, sa¢ dokiilmesi, astim, cilt
gibi insanlarin viicudunda bazi semptomlara sahiptir. problemler, periodontal hastalik,
tireme problemleri, bagisiklik sistemi baskilanmasi, terleme, bas donmesi / sersemlik,
halsizlik, ates, bayilma ve ayrica duygulari ani ruh halindeki degisimler, hiisran, 6tke ve
kizginlik, eglence ve hobiye olan ilgi gibi degisebilir, istenmeyen kiskancglik. Ayrica
akillarina zarar verir ve insanlar hafiza problemleri, karar vermede zorluk, konsantre
olamama, kotii karar verme, karisiklik, kisa stireli dikkat stiresi, tekrar eden diisiinceler,
baskalariin iletisimini yanlis anlama, tarafsizlik kaybi, ilgi eksikligi gibi bazi zorluklar
yasayabilir seylerde. Benzer sekilde, yiiksek stresli davraniglarin bir sonucu olarak,
insanlarin yemek yeme ve uyumama, kendilerini bagkalarindan ayirma, igsyerinden uzak
durma, igyerinde uzun siire kalma gibi degisebilir.

Bireylerden farkli olarak orgiitler stresden olumsuz etkilenir. Agsir1 stresin
sonucu olarak devamsizlik, personelin yiiksek dalgalanmasi, disiplin sorunlari, zorbalik,
diisiik verimlilik, kazalar ve tazminat veya saglik hizmetlerinden artan maliyetler gibi
organizasyonlarda bazi sorunlar goriilmektedir (29-21). Ornegin, yiiksek stresin bir
sonucu olarak, insanlar yogunlasma ve dikkatsizlik problemi yasayabilir, bu yiizden
organizasyonlar i¢in maliyetli olan bir¢cok kaza meydana gelebilir ve bu kazalar islerin
kalitesine, meslektaglar1 arasindaki iliskiye ve miisteri memnuniyetine zarar verebilir.
Diger problem ciro ve devamsizliktir, bu problemler sadece iiretkenligi degil ayni
zamanda bireylerin psikolojik ve fiziksel sagligin1 da etkiler(35). Allen (1983), “strese
bagl hastalik nedeniyle dogrudan Amerikan endiistrisinde yillik zararlarda 17 ila 20
milyar dolar arasinda bir tahmin oldugunu” belirtti. Amerikan Kalp Birligi, kalp
kaynakli hastaliklardan kaynaklanan devamsizligin yillik cretlerde 8,6 milyar dolar
tutarinda oldugunu gosteriyor ”(22). Kisacasi stresin organizasyonlar i¢in ¢ok pahali

oldugunu soyleyebiliriz.
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Is kazalari, ciro ve devamsizlik organizasyonlarda diisiik verimlilik ve
performansa neden olmaktadir. Hart (1990), bireyler i¢in belirli bir seviye stresinin
pozitif oldugunu diisiiniiyor ¢iinkii motive eder ve beklenen seviyeden daha fazla ¢aba
sarf etmeye yardimci olur, ancak bir carpisma noktasi vardir ve asilirsa stres bireyleri
olumsuz yonde etkilemeye baslar(36). Bu nedenle bireylerin enerjileri tiikenmekte ve
fiziksel-zihinsel sistemleri de mahvolmaktadir(37). Kisaca, art arda yonetilirse, stresin

hem kurumlar hem de bireyler i¢in yararl oldugunu sdyleyebiliriz.
2.6. Stres Kaynaklan

Stres kaynaklar1 bireysel, oOrgiitsel ve c¢evresel faktorler gibi ii¢ boliime
ayrilmistir. Bireysel kaynaklar genellikle digerlerinden daha etkilidir ¢iinkii insanlarin
olaylarla ilgili alg1 ve yorumlar: stres gelisiminde aktif rol oynamaktadir. Olumlu ve
iyimser insanlarin yasamlarinda diisiik stres yasadiklari ve stres yoOnetiminde ¢ok

basarili olduklar bir gercektir.
2.6.1. Bireysel Stres Kaynaklar:

Bireysel stresorler ¢ogunlukla, stresleyiciler hakkindaki bireysel duygular ve
ayrica kisisel yasam olaylar ile ilgilidir. Baslica bireysel stresorler kisilik, yas, cinsiyet,
tanidik ve finansal problemlerdir. Bunlar;

En 6nemli streslerden biri olan kisilik, genetik, kiiltiir-toplum, 6grenme, kisisel
tercih, bilingdisi mekanizma ve bilissel siireglerin bir islevi olarak tanimlanmaktadir.
Kisiligin, dogustan gelen ve ¢evrelerindeki sosyal etkenlerden gelen fizyolojik, biligsel
ve ruhsal o6zelliklerin toplami oldugu sdylenebilir. Boylece her birey farkli 6zellikler
gosterir ve dislanmis veya ice doniik bir kisilige sahiptir. Gliglii (2001) otokratik,
duygusal olmak, disa doniik ya da ice doniik bir kisilige sahip olmak ya da olumsuzluga
kars1 gliglenmek gibi bazi1 6zelliklerin stres yarattigini iddia etmektedir(38). Ahadi ve
Narimani (2010), kisilik ozellikleri ile egitim stresi arasindaki iliskiyle ilgili bir
aragtirma yapti. Sonuglar disa doniikliik, vicdanlilik ve egitimsel stres arasinda anlamli
bir negatif korelasyon oldugunu, diger yandan nérotizm ve egitimsel stres arasinda
anlamli bir pozitif iliski oldugunu géstermistir(39).

Yas insanlar i¢in bagka bir stres kaynagidir, ¢iinkii bireyler yaslandikca beden ve
zihin {izerindeki kontrolleri azalir, boylece kendilerini daha yorgun, bitkin ve oliime

yakin hissederler (40). Ozellikle menopozda olan kadinlar ve andropozdaki erkekler
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hormon degisiklikleriyle karsilasir, boylece dengeleri kotiilesir ve hayal kirikliklart ve
duygusal problemler gibi bazi problemleri olabilir(41).

Cinsiyet, ozellikle erkeklerin egemen oldugu toplumlarda, 6nemli bir stresleyici
haline gelir; bu nedenle, kadin yoneticiler, isyerlerinde bazi tanidik problemlere, cinsel
Onyargilara, catisma ile ilgili sorumluluklara, 6rgiitsel kiiltiire elverisli olmadiklart igin
orgiitsel strese daha fazla maruz kalirlar (42,43).

Bilinen sorunlar, insanlar ailede 6liimler veya bosanmalar, ¢ocuklarla iliskiler,
ailede taniklar gibi bazi sorunlarin etkisiyle is ve ev hayati arasinda bir denge
bulamadiginda stres yaratir. Ozellikle, yasamda karsilastiklar1 sorunlari yansittiklarinda,
maddi ve manevi desteklerinin kendileri i¢in yeterli olmadigim1 gordiikleri ortaya
¢ikmaktadir.

Finansal problem, bireyleri olumsuz ydnde etkileyen bir olgudur. Ozellikle
maddi kirillganliklar ve konjonktiirel dalgalanmalar insanlar1 ¢alisma yerlerinde

endiselendiriyor ve sorun yaratiyor(44).
2.6.2. Orgiitsel Stres Kaynaklar

Orgiitsel stres, isin agresif ve zararl yonlerine duygusal, bilissel, davranissal ve
fizyolojik bir cevap olarak tanimlanabilir. Bir baska deyisle, is duygusu, yetenek ve
bireylerin beklentileri arasindaki tutarsizligi belirten psikolojik bir durumdur. Baslica
kurumsal stresler rol belirsizligi, rol g¢atismasi, tehlikeli ¢alisma kosulu, vardiyali
caligsma, ticret eksikligi, kurum kiiltiirli ve isyerinde fiziksel kosullardir. Bunlar;

Rol belirsizligi, belirsiz ¢aligma hedeflerinin, c¢evreyi g¢evreleyen sorumluluk
karmasasinin, net olmayan is prosediirlerinin, bagkalarinin sizden ne bekledigi
konusunda kafa karigikligi ve is performansini g¢evreleyen geribildirim eksikliginin
etkisiyle ortaya cikar. Arastirma sonucu, orta diizey yoneticilerin kendilerini iist seviye
ve alt seviye yonetim arasinda kaldiklar i¢in {i¢ yonetim seviyesinden en stresli olanlari
olduklarini gostermistir(45). Rol belirsizliginden farkli olarak, rol asir1 veya az yiikii
bireylerin fiziksel ve psikolojik saghigini etkiler(46). Ozellikle kriz zamanlarinda isinde
isi olmayan veya zekasi ve kabiliyeti altinda bazi rutin isleri yapmak zorunda olan
bireyler stresli hale gelir(47).

Stranks (2005) icin “rol sahibi ile bilgi aligverisinde bulunan organizasyon
tiyelerinin roliinden farkli beklentileri oldugu rol catismasi dogar”(21). Orgiitlerdeki
catigmalar, bireyler arasi, gruplar arasi, boliimler aras1 ve topluluklar arasi catigsmalar

gibi ayr1 gruplardir(48);
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* Bireyler Arasi1 Catisma: Orgiitlerdeki bireylerin bazi konularda farkli fikir, his ve
goriige sahip olduklari ortaya ¢ikmaktadir.

* Gruplararast Catisma: Cogunlukla ayni boliim yoneticisine bagli olan gruplarin
rekabet etmesinden kaynaklanir. Orgiitlerde en yaygin catisma tiiriidiir. Rakipler
arasindaki c¢atigmalar, organizasyon ve lretici organizasyonu arasindaki catisma ve
ayrica satici, gruplar arasi ¢atigma igin 6rnek olabilir(48).

» Boliimler Arasi Catisma: Anlasmazlik, farkli gorev, yetki ve sorumluluk tasiyan
organizasyonel boliimler arasinda meydana gelirse ortaya ¢ikar.

» Orgiitlenme Catismasi: Catisma farkli kuruluslar arasinda yasanirsa yaratilir.

En Onemli stres kaynaklarindan biri, bireyleri isyerlerinde etkileyen tehlikeli
kosullardir. Yani, diisme, yaralanma, zehirlenme, radyasyona maruz kalma ve ayrica
Olme olasilig1 insanlar iizerinde gerginlik ve huzursuzluga neden olur. Bu olumsuz
faktorler yorgunluk, halsizlik hissini arttirmakta ve ayrica sikict ¢alisma ortami, asir
ofke ve sinirlilik, depresyon, isitme sorunu, bas agrisi, diisiik tiretim ve performans gibi
bazi sorunlara neden olmaktadir (49). Bu iscilere benzer sekilde vardiyali ¢alisanlar da
kan sicakligi, kan sekeri diizeyleri, zihinsel verimlilik, uyku diizenleri ve tanidik yasam
ile ilgili sorun yasarlar(50). Boylece uyku bozukluklari sonucunda insanlar aileden
kendilerini soyutlanmis hissediyor, ciddi kazalar yapiyor ve ayrica digerlerinden daha
fazla alkol kullaniyorlar(21).

Ucret eksikligi, organizasyonlar i¢in baska bir stres kaynagidir, bu nedenle
insanlarin ihtiyag¢larini karsilamak i¢in ikinci bir is bulmalar gerekir. Sonug olarak,
tanidik faaliyetlere ve dinlenmeye vakti olmayan insanlar stresli hale gelir(51). Ayrica,
bireylerin maaglar esit, dengeli ve nesnel degilse veya ilerlemeleri ile orantili degilse
stres de ortaya ¢ikmaktadir(40). Benzer sekilde, bireyler islerinde degerlendirilmekten
hoslanmazlar ¢iinkii objektif degerlendirmelerde bulunmamak, terfi olanaklarina sahip
olmamak, yetersiz veya hizli terfi ettirmek ve bireyleri hayal kirikligina ugratmak(52).
Genel olarak karar katiliminda aktif rol alan bireyler daha az stresli hale gelir ve alkol
aliskanligi, giiven eksikligi, islerini birakma istegi ve otizm dilekgesi gibi herhangi bir
belirtinin goriilmemesi durumunda orgiitleri i¢in 6nemli bir kisi olduklarmi
diistiniirler(53).

Degerlerden, normlardan, etkilesimlerden, faaliyetlerden, beklentilerden,
varsayimlardan, inan¢ ve tutumlardan kaynaklanan Orgiitlerin kiiltiirii bazi insanlari
olumsuz yonde etkilemektedir(54). Pettinger (2002) olumlu bir kiiltiir yaratmanin,

baskin degerleri, halkin destekledigi tutum ve inanglar1 evrensel olarak kabul etme
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diizeyine bagli oldugunu iddia eder. Bu nedenle, bireyler kiiltiirlerinin kiiltliriinii ne
kadar fazla 6grenirse, orgiitlerinde o kadar tutarlilik ve diizenlilik saglanir (25-50).

Son olarak, insanlar asir1 veya yetersiz aydinlatma, yetersiz is yeri tasarimi, agir1
giirtiltii ve ¢alisma yerlerinde sicaklik gibi fiziksel stres faktorleriyle karsilasirlar. Genel
olarak her isin bazi stresleri vardir, ancak ¢ok az veya ¢ok fazla 1s1k isyerinde strese
neden olur. Ornegin, baz1 isler ¢ok az ayrint1 ¢alismas1 gerektirebilir, bu nedenle ¢ok az
151k sorun yaratabilir veya para piyasasi bayileri gibi bazi insanlar i¢in ¢ok fazla 151k
sorun olabilir. Optimum seviyeli 1s1k yorgunlugu onler, bireyleri motive eder ve
verimliliklerini arttirir, bu ylizden organizasyonlar tarafindan ithalat yapilmasi gereken
bir aracgtir(55). Diger dnemli stresor igyerinin tasarimi ve fiziksel yerlesimidir. Zayif
tasarlanmis ofis, bireyler arasinda rol belirsizligine ve zayif islevsel iliskiye neden
olur(50-45). Stresor olarak giiriiltii, sadece fizyolojik islevi etkilemekle kalmaz, ayni
zamanda davraniglar1 degistirir ve bireylerde isitme kaybina neden olur. Arastirma
sonucu, giriltiilii kosullardan etkilenen is¢ilerin daha kisa konsantrasyon araliklarindan
muzdarip olma egilimi ve daha diisiik bir hayal kiriklig1 esigi yasadigini gostermektedir.
Ek olarak, yiiksek veya diisiik sicaklik rahatsizhiga neden olur ve bireylerin

performansini azaltir(21).
2.6.3. Cevresel Stres Kaynaklari

Kaynaklarla ilgili genel ¢evre, bireylerin ve kuruluslarin sahip oldugu streslerdir.
En ¢ok g6z ard1 edilmelerine ragmen, bireyler iizerinde stres yaratirlar. Baglica ¢evresel
stresler ekonomik problemler, teknolojik degisim ve politik belirsizlik, ¢evre ve ulasim
problemleridir. Bunlar;

Enflasyon, issizlik, yavas ekonomik biiylime, azalan ihracat, artan ithalat, kamu
harcamalarinda azalma, para biriminin devaliiasyonu, enerji krizi, durgunluk, asir1 ev
fiyatlar1 gibi ekonomik sorunlar bireyler lizerinde gelecek ile ilgili tehlikelere neden
olmaktadir. Ek olarak, bu sorunlar yatirimi durdurur, vergi gelirini azaltir ve enflasyonu
arttirir(28).

Teknolojik degisiklikler ayni zamanda oOrgiitler ve bireyler ig¢in stres
olusturuculardir. Giinlimiizde teknolojinin ¢ok hizli gelistigi bilinmektedir, bu nedenle
bu degisiklikleri takip etmeyen organizasyonlar olumsuz etkilenir. Bu nedenle
uretkenlikleri azalir, iiretim kalitesi yetersiz olur ve bazi isler ortaya c¢ikar ya da
kaybolur, bu ylizden tiim bu olaylar is sahibi olan ya da hig isi olmayan bireyler i¢in risk

faktoriidiir(45-41). Buna ek olarak, siyasi istikrarsizlik, sik sik siyasi yonetimlerin

15



degistirilmesi, erken se¢im sorunlarinin giindeme gelmesi, demokrasiye cevap verilmesi
ekonomi politikasini olumsuz yonde etkilemekte ve yatirimlarin azalmasina, diisiik
vergi gelirleri ve enflasyona neden olmaktadir(45-41).

Hava, su ve toprak kirliligi gibi ¢evresel problemler ¢oplerin atilmamasinin bir
sonucu olarak ortaya ¢ikmakta ve bdylece bireylerin yasamlar1 biyolojik ve psikolojik
olarak tehlikeye girmektedir. Ek olarak, ulasim problemi ile karsilasan bireyler her tiirlii
fiziksel strese maruz kalir, bu nedenle kendilerini yorgun hissederler ve yasamlarinda
diisiik seviyede uyaniklik ve verimlilik gosterirler (41,42-34).

Lazarus'a (1993) gore, basa ¢ikma stratejileri, bireyin asir1 giiglendirici ve stresli
olarak degerlendirilen belirli olaylarla basa ¢ikma davranis ve diislinceleri konusundaki
cabalaridir(56).

Sikayet etmek yerine, problem c¢6zme siireclerinde aktif adimlar atmaliyiz.
Stresle basa c¢ikabilmek i¢in, saglikliliga biitiinsel bir yaklasim gereklidir. Her insan
kisisel aliskanliklar, yagam tarzi degiskenleri ve ¢evresel faktorler agisindan dikkatlice
calisiimalidir(57).

Brammer ve Abrego (Sparks, 1983'te belirtilen), stresli olaylarin yasamin
normal bir pargasi olarak kabul edilmesi gerektigini ve herkesin bu siire¢te kendisine
yardimci olabilecek bir giicli oldugunu diistinerek bununla basa ¢ikmasi gerektigini ileri
stirmektedir. Bunlar

Brammer ve Ambrego'ya gore stres faktorleriyle basa ¢ikabilmek i¢in sahip
olmas1 gereken diisiinceler olarak goriilebilir(57). Ote yandan, Sparks (1983) bu siiregte
0z kontrol, 6z saygi ve 6z gelisimin de gerekli oldugunu ve stresli durumu kabul ederek
ve kendimizi ve bagkalarini elestirerek en iyi sekilde yapilabilecegini iddia ediyor(57).

Sparks (1983), stres ve tlikenmiglik yonetimi hedeflerini, izolasyonu azaltmak,
perspektif ve dengeyi geri yiiklemek (yasam tarzi faktorlerinin duygusal ve fiziksel
1yiligi tizerindeki etkilerini objektif olarak diistinmek i¢in diizenli olarak giinliik
rutinlerinden geri adim atmak) olarak tanimlamaktadir. olmak), kisisel farkindaligin
arttirllmas1  (kisisel uyar1 isaretlerinin farkinda olmak) ve “sonraki adimlarin”
belirlenmesi (6gretmenin devam eden yasam tarzi). Diger basa ¢ikma stratejileri, onlar
orglitsel beceriler, sabir ve yaraticilik, Ogretmenlerin birbirlerinden 6gretmeleri ve
ogrenmeleri gibi basarili 6gretmenler haline getiren profesyonel giiglerin listesi

olabilir(57).
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2.7. Stresin Cesitleri ve Nedenleri

Stres terimi bazi aragtirmacilar tarafindan ikiye ayrilir. Selye (1974) ve Gmelch
(1993) "negatif stres" ve "pozitif stres" olmak iizere iki terimi belirtir. Bu iki aragtirmact
tarafindan verilen ortak tanim, sikintinin, mekanizmada negative olumsuz reaksiyonlar
yaratan nahos olaylar i¢in kullanilmasidir. Ote yandan, eustress terimi, heyecan verici
deneyimler nedeniyle mekanizmada olumlu tepkiler yaratmasi anlaminda olumlu bir
cagristma sahiptir. Stres terimi ayni zamanda Gmelch (1993) tarafindan diger ana
kategorilere ayrilmistir(30).

1. Kisa Siireli Stres: Strese verilen pozitif saglikli cevaptir. Tehdit algilandiginda, beyin,
viicut tarafindan hizli bir sekilde yapilmasi gereken aksiyonlara karar verir ve buna gore
davranir. Sorun ¢oziildiikten sonra normal gorevlere doner.

2. Uzun Siireli Stres: Viicudun ve zihnin uzun siireli strese tehlikeli reaksiyonudur. Bir
kisi siirekli olarak tehdit algiladiginda ortaya ¢ikar ve en sik bagisiklik sisteminin
bozulmasi ile sonuglanir. Ayrica, kisa vadeli stresin aksine uzun vadeli stresin
¢Oziilmesi zordur.

Cassidy (1999) stres modeli icin baska bir siniflandirma sunmaktadir. Bu
kategorizasyonda ii¢ stres modeli vardir: uyaran modeli, yanit modeli ve islem
modeli(58).

Uyaran modeline gore, stres ortamda bulunan kisi i¢in digsal bir taleptir. Bagka
bir deyisle, yasamimizda bize talep getiren durumlar stres kaynaklaridir. Ogretmenler
acisindan, bu talepler finansal baskilar, sinava hazirlik ve agir is yiikiidiir. Bunlarin yani
sira, Ingilizce 6gretmenleri de yabanci dil dgrenenler igin moral bozucu, dogal olmayan
bir ortamda en 1yi sekilde yabanci dil 6gretme taleplerine maruz kalmaktadir.

Tepki modeli, stres ile miicadelede bedenin fizyolojik mobilizasyonu ile ilgilidir.
Taleplerin sonuglarina veya taleplerle basa ¢ikmaya ¢alisir. Bu model Selye (1974)
tarafindan desteklenmistir(30). Selye'nin (1974) iddia ettigi gibi, durum ne olursa olsun,
Genel Adaptasyon Sendromu (GAS) olarak bilinen viicutta ayni stres reaksiyonuna
neden olma potansiyeli vardir(30).

Islemsel model olan iigiincii model, hem uyarict hem de yanit perspektiflerini
igerir ve stresi, kisi ve ¢evre arasindaki iglemsel islemin bir parcasi olarak goriir.
Lazarus (1995), stresi insan ve g¢evre arasindaki bir islem olarak gormekte ve
“devletler”, cevresel talepler, kisitlamalar ve kaynaklar arasinda ve kisinin bunlar

yonetebilme kabiliyeti arasinda, siibjektif olarak degerlendirilen giic dengesine
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dayanmaktadir(59). Basit uyarici-yanit modelinden ¢ok daha karmagsik bir stres
goriigiine sahip oldugu ve daha biitiinsel bir yaklasim igerdigi icin, su anda bir¢ok
arastirmact tarafindan kabul edilmistir. Amerikan Psikologlar Birligi'nin (2004)
kategorize edilmesine gore, li¢ tiir stres vardir - akut stres, epizodik akut stres ve kronik
stres.

En sik goriilen stres sekli olan akut stres, yakin ge¢misin ge¢mis ve beklenen
taleplerinin taleplerinden kaynaklanmaktadir. Kiiciik dozlarda ve kisa vadede heyecan
verici ve heyecan verici bir etkiye sahiptir. Bununla birlikte, uzun vadede doz asimi
psikolojik sikintiya yol agmaktadir. Son teslim tarihine uymak igin acele eden dnemli
bir sdzlesmenin kaybedilmesi akut strese verilebilecek Orneklerdir. Sik karsilasilan
semptomlar kas problemleri, bas agrilar1 ve mide rahatsizliklaridir. Kisa vadeli oldugu
icin, hasar viicutta genis degildir ve akut stres ile ilgili iyi bir nokta, taninabilir, tedavi
edilebilir ve yonetilebilir olmasidir.

Bununla birlikte, Episodik Akut Stres, uzun siireli ve sikca karsilagilan akut stres
sekli oldugundan daha biiyiik bir tehdit olusturur. Epizodik akut stres yasayan insanlarin
yasamlar1 o kadar diizensizdir ki, siirekli kaos i¢cinde hissederler ve durgunluktan endise
duyarlar. Bu insanlar ¢ok fazla ¢aba sarf ediyor ve huzursuzluga ve c¢ok fazla sinir
enerjisine neden olan kendi sorumluluklarint yerine getiremiyorlar. Semptomlar siirekli
gerginlik bas agrilari, migren, hipertansiyon ve kalp hastaligidir. Stres cevabina gore iki
tip kisilikten bahsedilir. A tipi kisilik kisiliginin rekabet¢i, saldirgan, derin oturmus bir
giivensizlik hissi ile sabirsiz ve hatta diismanca oldugu soylenir. Is onlar i¢in ¢ok stresli
bir yer haline gelir. A tipi kisilik 6zellikleri, akut stresin sik boliimlerini olusturur. Ote
yandan, B Tipi kisilik, ¢evrelerindeki talebin artma zamanlarinda zit bir davranig sekli
gostermektedir. Epizodik akut stres hastalari hakkindaki en onemli gergek, degisime
direnmeleri ve stresden kurtulmak igin tedavi edilmeleri zor olmalaridir.

Beden, zihin ve yasam {izerinde biiyiik bir tahrip edici etkiye sahip olan kronik
stres, insanlar buna alistiklar1 ve orada olduklarmin farkinda olmadiklari i¢in en
tehlikeli ve sinsi stres bi¢imidir. insanlar siirekli zamanlar icin siirekli talepler nedeniyle
sefil bir durumdan bir ¢ikis géremediklerinde kronik stres yasarlar. Umutsuzluktan
dolayr ¢Ozlim aramaktan vazge¢cmeleri miimkiindiir. Kronik stres Ornekleri
disfonksiyonel bir aileye sahip, umutsuz bir meslege veya kariyere sikismis durumda.
Sonunda intihar, siddet, kalp krizi ve hatta kanserle sonu¢lanmasi tehlikelidir.

Gorildigu gibi, akut stres heyecan verici olsa da, kronik stres degildir. Kronik stresten
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iyilesme kendi kendine inceleme, inanglarin yeniden dilizenlenmesi ve genellikle
profesyonel yardim dahil ¢ok fazla caba gerektirir.

Stres, pek ¢ok arastirmaci tarafindan farkli sekillerde tanimlanmis eski bir
terimdir. Basit bir ifadeyle, Ingilizce'deki baski kaynaklariyla ilgili baski anlamma
gelir(60). Bu calismanin kaygisi, insan mekanizmasi iizerinde zararli etkileri olan
olumsuz stres olarak tanimlanan sikintidir. Stresin ne oldugunu ve bununla basa
cikabilmek ve hem fizyolojik hem de psikolojik olarak daha saglikli bir hayata sahip

olmak i¢in viicudun reaksiyonlariyla iligkisinin ne oldugunun bilincinde olmas1 gerekir.
2.8. Stresle Basa Cikma

Ivancevich, Matteson, Freedman ve Phillips (1990)' da belirtildigi gibi stres
yonetimi miidahalesi, igle ilgili stresorleri azaltmayir amaclayan veya bireylerin
stresorlerin olumsuz sonuglarini en aza indirgemelerine yardimci olan herhangi bir
faaliyettir(61). Ancak stres yonetiminde temel amag, bireyin fiziksel ve psikolojik
sagligin1 saglamaktir. Bireysel yaklasimlar sonucunda fiziksel, psikolojik ve davranigsal
etkiler kontrol altina alinmaktadir(62). Organizasyonel yaklasimlarla organizasyonlarda
performans ve verimlilik kolayca artar (38).

Bagslica bireysel yaklasimlar;

Zaman Yonetimi; Mirela ve Madalina-Adriana (2011) zaman yOnetimi
konusunda basarili olmanin oncelikler belirlemesi, yapilmasi gerekenlerin bir listesini
hazirlamasi, zaman kaybettiren faaliyetleri ortadan kaldirmasi, esaslara odaklanmasi,
etkin sekilde delegasyon yapmasi, kolayca “hayir” demesi, planlama yapmasi
gerektigini belirtiyor(63). Giinliik aktiviteler ve hedeflerle ilgili bir liste yapmak etkili
bir zaman yonetimi, kisa slirede hedefe ulasmak ve kurumsal stresgilerin iistesinden
gelmek igin énemli bir katk: saglar. Orgiitler zaman ydnetiminde basarili olmak isterse,
calisanlarini stres ve zaman yonetimindeki kurslara, seminerlere veya konferanslara
katilma konusunda tesvik etmelidir.

Egzersiz; Egzersiz, stresi azaltmada en etkili ve kolay yoldan biridir. “Stresli
tepki sirasinda olusan dogal kimyasallar1 serbest birakarak viicudu normal dengesine
geri dondiirlir”. Fiziksel ve solunum egzersizi gibi iki bdliimde incelenmistir. Bu
egzersizler diizenli olarak bireyler tarafindan yapilirsa, kalp kapasitesi artar, kalp atist
tyilesir ve ayrica is yiiklerinden uzak durur ve damarlanma durumlar1 yoktur. Ek olarak,
bu egzersizler ile sagliklar1 korunmakta ve ¢ok kisa zaman harcayarak yorgunluklari

azalmaktadir(23-64).
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Biofeedback; Biofeedback, fiziksel isleyisin bir yonii hakkinda bilgi
geribildirimi almak ve fiziksel isleyisin yonlerini kontrol etmek i¢in kullanmakla
ilgilidir. Bas agris1, hipertansiyon, kalp atis1 ve diger kas gerginligi bozukluklar1 gibi
bazi rahatsizliklarin 6nlenmesi nedeniyle tip uygulamalarinda kullanilir ve ayrica hangi
sistematik rahatlama bigimlerinin en etkili oldugunu bilmesini saglar, boylece rahatlama
stratejisinin olup olmadig1 hakkinda net bilgi verir. viseral uyarilmanin etkili bir sekilde
azaltilmas1 veya azaltilmasi. Bu nedenle insanlar sistemin eylemlerini nasil kontrol
altina alabileceklerini Ogrenebilirler; bdylece bazi tamiklarla ilgili strese karsi
korunurlar(22-45).

Sosyal Destek; Is ortaminda olumlu etkiler yaratan sosyal destek, is arkadaslari
veya iist diizey yoneticiler gibi kaynaklardan kaynaklanabilir. Is arkadaslari ve
yoneticiler tarafindan desteklenmis olan bireyler isyerlerinde yiiksek memnuniyet,
orgiitsel baglilik ve diisiik devamsizlik gostermektedir. Bundan farkli olarak, eger
sosyal ¢evre ve aile tarafindan destekleniyorlarsa, sorunla ilgili sagliklar1 digerlerinden
daha az olur(65) ve agir caligmalara ragmen tiikenmislik hissi olasilig1 azalir(54).

Meditasyon; Meditasyon egitimi zihinsel bir sakinlik, huzur ve baris hali saglar.
Temel amag¢ psikofizyolojik uyarilmayr azaltmak ve ikincisi somatik farkindaligi,
duyum ve diislincenin netligini arttirmaktir(22). Askin meditasyon, yinelenen mantra
kelimesi olarak yirmi bes dakika boyunca iki donemde yapilan en yaygin meditasyon
tiiriidiir. Meditasyon derin nefes ve kas gevsemesi ile devam eder. ilk sey nefes almaya
konsantre olmak ve kaslar1 gevsetmek. Sonra sessizce oturun ya da uzanin ve nefesinizi
keserken bir veya iki kelimeyi tekrarlayin. Mantra, olumlu etki yaratmak igin eklenmis
kelimelerden olusan bir seridir. Ornegin, motivasyonu diisiik olan bir birey, “yiiksek
motivasyonlu ve disiplinliyim ve enerji doluyum” soziinli tekrarlayarak igsel
motivasyonu artirabilir(62). Coon (2000), miizik dinlemek veya doga yiirlyiisleri
yapmak gibi tiim hobilerin hosa giden bir meditasyon olabileceginden bahsettiler,
boylece fiziksel, zihinsel ve ruhsal refahlar1 saglanir ve stres diizeyi diiser(66-34).

Gevseme; Kronik agrinin giderilmesinde stresi ve kaygiy1 azaltmak isteyen ¢cogu
kisi tarafindan kullanilir. Temel amag¢ zihin ve bedenin daha rahat hissetmek igin
giiclinli kullanmaktir. Stres ve kaygiy1 azaltmak i¢in bireyler tarafindan bircok gevseme
teknigi kullanilmaktadir. Bu yontemler derin veya kisa olabilir. Derin yontemler,
otojenik egzersiz, meditasyon ve progresif kas gevsemesi ile ilgilidir; kisa yontemler

tempolu solunum ve kendi kendini kontrol eden rahatlama ile ilgilidir. “Derin gevseme
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yontemi hem akla hem de viicuda odaklanir ancak kisa gevseme yontemi genellikle
derin bir gevseme yonteminin daha kisa bir seklidir”’(21,22).

Diger Yaklasimlar; Stranks (2005) 'e gore diizenli egzersizler, problem ¢6zmede
destek veren arkadaslarinizla bulusma, bolca uyuma, yeni yerler, yeni seyler, yeni
yemekler, yeni insanlar gibi yeni deneyimlere agik olma gibi stres yonetimi teknikleri
vardir. meditasyondan uyku haplart ve diger stres giderici ilaglar olarak
kullanilmasindan kag¢inilmasi, her giin giilen bir sekilde baglamali, iskolik olmama,
alkol ve sigara kullanmama, dua etmeye ibadet etmeye devam et, olumlu diisiin, saglikli
beslen(21). Ozetle, stres etkeni azaltmak icin ana olumlu eylemler davranis ve
zihniyetin modifikasyonu ve ayni zamanda saglikli bir yasam tarzina sahip
olmasidir(63).

Ana orgiitsel yaklasimlar;

Is ve Gorevlerle ilgili Diizenlemeler; Isle ilgili bazi diizenlemeler yeniden
tasarim, rotasyon, genisleme ve hak kazanma gibi organizasyonlarda yapilir. Yeniden
tasarlanma ile bireyler daha fazla sorumluluk alir, geri bildirim alir ve karar katiliminda
aktif rol alirlar, bdylece stresin olumsuz etkisi azalir. Is rotasyonu, sadece ¢alisanlarin
islerini degistirmeyi igerir, ¢iinkii isin veya c¢aligma yOnteminin yapisi yeniden
yapilandirilmaz. Yetersiz tanitim olanaklari, rutin isler ve ¢calismalarinda yaslanma gibi
bireylerin islerini azaltir, boylece moral ve motivasyonlar1 artar ve kisisel iliskiler
oncekinden daha fazla gelisir. Yatay is tasarimu ile ilgili olan is biiyiitmesi isi yapisal
olarak daha biiylik hale getirir. Operasyonlarin zaman dongiislinii uzatir ve insana
oncekinden daha fazla cesitlilik verir. Dikey 1is genisletme ile ilgili olan 1is
zenginlestirme, kisiye kendi islerinin planlanmasi, yiiriitiilmesi ve kontrolii konusunda
daha fazla 6zerklik ve yetki verir. Stres seviyesini diigiirmek ve rutin islerde strese
maruz kalmak i¢in baska bir yontemdir, ¢iinkii sorumluluk, firsat, farkli yetenek gibi
isle ilgili bazi1 faktorler zenginlestirilmistir(67,68,69).

Orgiitsel Iletisim; Kiiresellesme sonucunda orgiitler cokuluslu hale geldi, bu da
iletisimin 6nemini arttirdi(54). Orgiitsel iletisimin hizl1 olmasi, belirsizlik, cehalet, rol
belirsizligi veya ¢atigmalarla ilgili stresi azaltmasi, bdylece igbirligi ve iiretkenlik bu
kuruluslarda kolayca gelismesi gerektigi belirtilmektedir (75-21-54).

Diger Orgiitsel Yaklasimlar; Stres yonetimi ile ilgili organizasyonlarda yapilan
en onemli ¢alismalar organizasyon programlaridir. Bircok kurulus, calisanlari icin stres
yonetimi programlarin1 kullanir. Calisanlar arasinda isbirligini gelistirmek, uygun bir

calisma ortami saglamak, teknik yetkinlikleri gelistirmek, stresle ilgili sorunlari
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azaltmak, net disiplin sorunlar1 ¢ikarmak, destekleyici bir ¢alisma kiiltiirii olusturmak,
bireylerin kariyer gelisimine destek saglamak, gerekli olanlari saglamak gibi cesitli
hedefleri vardir. Yiiksek performans igin bilgi ve yetenek Ornegin, atdlye calismalar
saglayarak, bireyler kilo verebilir, alkol kullanimini kontrol edebilir, kolayca sigarayi

birakabilir, boylece fiziksel ve zihinsel sagliklar1 daha iyi hale gelebilir(63).
2.9. Stres Altindaki Sporcularda Goézlemlenen Degisiklikler

Bilindigi gibi, stres organizmanin zihinsel ve fiziksel zorluklarinin bir sonucu
olarak organizmanin fiziksel, zihinsel, psikolojik ve davranigsal rahatsizliklarindan
kaynaklanmaktadir. Ayni anda milyonlarca insana duyulan heves ve {iizintiiyi
yasayabilen spor yarigmalarinda lider rolii oynayan atlet hem fiziksel hem de ruhsal
olarak agir yiikler altinda. Istenilen performansi elde etmek igin uzun siireli egitime
katlanmak zorundadir. Ozel yasam dahil her hareket kontrol altinda olan sporcudan
istenen tek kazangtir. Her rekabet sosyal ve ekonomik acidan biiyliik 6nem tasiyor.
Boyle bir ortamda, sporcunun fiziksel 6zellikleri ve antrenman siirecinin basarisi, ne
kadar miikemmel olursa olsun, stresle basa ¢ikma yetenegine baglidir.

Stresle basa ¢ikma yollar1 arasinda, insanlar i¢in en ¢ok Onerilen fiziksel egzersiz
sporcunun stres kaynagi degildir. Bunun yerine, dogru nefes alistirmalari; biyolojik geri
bildirim, otojen gevseme, ilerici gevseme uygulamalari ve pozitif diistinmeyi saglamak
i¢in zihinsel ¢alismalari igermektedir(71).

Fizyolojik olarak tansiyon, kas gerginligi, ter bezi aktivitesi ve kalp atis hizi
artar. Solunum siklagir ve g6z bebeklerinde biiyiime gozlenir. Beyine ve kaslara daha
fazla oksijen gerektiginden, kirmizi kan hiicrelerinin sayisi artar, i¢ organlardaki kan
miktarindaki azalmaya bagli olarak sindirim yavaslar, dikkat zihinsel olarak azalir,
kavram yanilgis1 ve unutkanlik goriiliir. Psikolojik olarak glivensiz hissediyor, huzursuz
ve karamsar, korku yetersizlik hissine bagli olarak baslamaktadir. Bunlarin tiimii
antrenman veya yarigma sirasinda performans sergilemezler. Konsantrasyon yapamaz,
koordinasyon bozuk, teknik ve taktiksel hareketlerde hata gosterir. (71).

Stresli durumlarda, egitici anlayishh davranmali ve egiticinin kolayca iletisim
kurabilmesi i¢in giiven verici olmalidir. Sporcuya uygunsuz davranmak ve ona dogru
davranig1 sOylemek yerine, davranisinin nedenini bulmasma yardim etmek gerekir.
Genel olarak, sporcu neden ihtiya¢ duyulan yere gegmedigini, uygun pozisyonlarda atis
yapmadigini veya belirli durumlarda tereddiit etmedigini agiklamada zorluk ceker.

Bagka bir sporcuyu yaparken sporcunun gézlemlemesini istedigimiz teknik ve taktiksel
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eylemler, istenen durumun zor olmamasini saglar. Ek olarak, sporcu hayran oldugu ve
gordiigii biri tarafindan izlendiginde, sporcu ile giiglii bir duygusal baglanti kuramasa
da, spor hayati boyunca olumlu bir sekilde etkilenecektir. Bu 6zellikle ergenler icin
gegerlidir. Sporcunun kendine, arkadaslarina ve koguna giivenerek giivenle hareket
etmesini saglamalidir. Onlar saglayabilecek bir egitimei Oncelikle kendi duygularini
tanimak ve yonlendirmek igin yeterli olmasi gerekmektedir(71).

Stresin performans {izerinde yarattig1 olumsuz etkinin minimuma indirilmesi ve
sporcunun yarisma oOncesi antrenmanlarda, yarigsma sirasinda ve sonrasinda normal
hayatin1 devam ettirebilmesi icin “stres yoOnetim teknikleri” gelistirilmistir.
Aragtirmacilarin stres yonetim tekniklerinde farkli goriislere sahip olmalarina ragmen,
uygulamacilar bu tekniklerle temelde sporculara ii¢ ana konuda yardimci olmayi
amagclamaktadirlar:
> Strese verilen fizyolojik cevabi kontrol etmek ya da etkisini azaltmak,
> Diistlinceleri ve dikkati kontrol edebilmek, yeniden ydnlendirebilmek ya da
sekillendirebilmek,
> Davraniglarda olumlu ve kalic1 degisiklik saglamak(71).

2.10. Stresle Miicadelede Spor

Stresle bas etmek, bireyin i¢c ve dis diinya tarafindan yarattigi ihtiyag ve
zorluklar1 ortadan kaldirmak ve kontrol etmek ve gerginligi azaltmak icin biligsel ve
davranigsal caba anlamina gelir. Stres tamamen Onlenmesi ve ortadan kaldirilmasi
gereken bir durum degildir. Stres, belli bir dereceye kadar fiziksel, duygusal ve zihinsel
bir tepkidir; bu da insanin doviis gliciinii ve basarisini arttirir ve zorluklarla bas etmeyi
kolaylastirir. Cogu insan, yasaminda sahip olduklarini, stresle desteklenen basarili olma
kararliligiyla elde etti. Stres uygun bir kalite ve yogunluga sahip oldugunda kisiyi
gelistiren, motive eden, deneyimleyen ve giliglendiren bir uyaricidir(72). Bireyin strese
neden olan olumsuz durumlarla etkin olarak basa ¢ikabilmesi, stres yonetimi olarak
aciklanabilir. Diger bir deyisle asir1 stresle basa ¢ikmak ve yasam kalitesini artirmak
amaciyla, durumu degistirme ya da duruma verilen tepkileri degistirmeye ‘stres
yonetimi” denir(38).

Bireysel stres yonetimi, bireylere stres kaynaklarmi nasil ortadan kaldirmay1
veya kontrol etmeyi, strese daha dayanikli hale getirmeyi ve stres ile daha iyi miicadele
etmek icin gerekli yOntemleri O6gretmeyi Ogreten tim etkinlik ve davraniglar

kapsamaktadir(47).
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Egzersiz: Fiziksel egzersizler, hiicrelerin siiresini uzatmanin ve onlar1 saglikli
kilmanin yoludur. Zararli stresin etkilerini azaltmak i¢in aerobik, rahat kosu, yiizme,
binicilik, bisiklet gibi fiziksel egzersizler Onerilir. Bu egzersizler diizenli olarak
yapildiginda, kalp kapasitesini artirmak, kalp atis hizim diizenlemek, kisinin is
baskilarindan uzak durmasini saglamak gibi olumlu yonler vardir. Ek olarak, diizenli
egzersiz vaskiiler hastaliklara yakalanma olasiligin1 azaltir. Fiziksel egzersiz hem
sagligini korur, hem de stres gelisiminde 6nemli rol oynayan yorgunluk hissini
azaltir.(73).
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3. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin plani, arastirma evreni ve Orneklemi, aragtirmada
kullanilan Glgek ile nasil uygulandiginin bilgileri ve verilerin analizinde kullanilan

istatistiksel yontem ve teknikler anlatilmistir.
3.1. Arastirmanin Plam

Aragtirmanin uygulanabilmesi i¢in amator lig spor kuliipleri olan Alka Altin
Kanatlar Spor Kuliibii dernegi, Elit Spor Kuliibii Dernegi, Genglik ve Spor il
Midiirliigi Spor Kuliibli Dernegi, Kabaklar Genglik ve Spor Kuliibii Dernegi, Vefa
Spor Kuliibii, Pasacioglu Spor Kuliibii Dernegi, Turan Idman Yurdu Spor Kuliibii
Dernegi’'nden gerekli resmi izin yazilar1 alinmis ve arastirmanin ekler boliimiinde
sunulmustur. Usak {iniversitesi etik kurulundan etik kurulu onayr alinmig ve
arastirmanin ekler bolimiinde sunulmustur. Alman izin dilekgelerinden sonra
arastirmaya baglanildi. Katilimcilara 6l¢iim uygulanmadan Once Ol¢iim aract ve
prosediir hakkinda bilgi verildi. Ol¢iim sporcularla karsilikli goriisme seklinde yapilip,

yabanci sporcu olmadigi i¢in terciimana gerek duyulmadi.
3.2. Arastirmanin Evreni

Arastirmanin evrenini Usak il merkezindeki amator lig futbol ve voleybol

sporcular1 olusturmaktadir.
3.3. Arastirmanin érneklemi

Aragtirmanin 6rneklemini Usak il merkezindeki amatér lig futbol ve voleybol

takimlarindan 17-45 yas aras1 132 sporcu olusturmaktadir.
3.4. Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araci

Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Envanteri, SSBCSE 06lgegi ilk kez
Kanada’da Gaudreau ve Blondin (2002) tarafindan gelistirilmis ve sporcularin mag¢ ve
miisabaka sirasinda stresle basa ¢ikma stratejilerini 6lgmek amaci giidiilmiistiir. 10 alt
Olcekten olugsmaktadir ve alt Olgeklerin bir tanesi 3 maddelik, 9 tanesi de 4’er
maddeliktir. Alt 6l¢ekler; diisiince kontrolii, hayal etme, gevseme, ¢aba sarf etme,
zihinsel analiz, destek arama, hosa gitmeyen duygularin ifade edilmesi, zihinsel

karmasa, ¢ekilme ve sosyal geri ¢ekilme olarak belirtilmektedir.
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10 tane olan olcegin alt boyutlarida 3 smifta toplanmaktadir:(74) Gorev
yonelimli basa ¢ikma (hayal etme, caba sarf etme, diisiince kontrolii, destek arama,
gevseme, zihinsel analiz), dikkati baska tarafa ¢gekmeye yonelik basa ¢ikma (¢ekilme ve
zihinsel karmasa), ¢ekilme yonelimli basa ¢ikma (hosa gitmeyen duygularin ifadesi ve
sosyal geri c¢ekilme). Olgek uygulanirken sporculardan her maddede ifade edilen
durumlar1 yarisma sirasinda ne kadar kullandiklarini veya diistindiiklerini belirtmeleri
istenmektedir. Sporda kullanilan basa ¢ikma stratejileri hi¢ uymuyor (74), biraz uyuyor
(12), ara sira uyuyor (12), uyuyor (74) ve tamamen uyuyor seklinde 5°1i likert tipi 6l¢ek
ile degerlendirilmektedir. Olgekte puanlama, 10 alt Slcegi olusturan maddelerin
toplamiyla yapilir. Olgek ters madde icermemektedir. Yiiksek puanli ¢ikan maddeler,
stresli durumlarla basa ¢ikmada daha fazla veya sik tercih edildigini gdstermektedir.
Diisiik puanli ¢ikan maddeler ise, stres altinda o stratejinin az kullanildigini veya hig
kullanilmadigini ifade etmektedir.

Arsan N. Ve Korug Z. (2011) tarafindan Sporda Stresle Basa Cikma Olgeginin
uyarlama c¢alismas1 i¢in Olgcegi gelistiren Patrick Gaudreau e-posta yoluyla iletisim
kurulmus ve 6lgegin uyarlanabilecegine iliskin gerekli izin alinmistir(15).

Olgek, Fransizcayr iyi bilen 5 uzman tarafindan Tiirkgeye cevrilmis ve tiim
ceviriler incelenerek tek bir form halinde toplanmistir. Tiirkgeye ¢evrilen dlgek Tiirkce
ve Tiirk dili uzman iki kisi tarafindan diizenlenmistir. Olgegin son hali Fransizcay: iyi
bilen 6nceki ¢eviridekilerden farkli iki uzmana iletilerek tekrar ¢evrimleri (double back
translation) gerceklestirilmistir. Yapilan ¢eviriler sonucunda Fransizca ve Tiirkge
formun benzer oldugu belirlenmistir.15 dakika arayla 20 kisilik iyi Fransizca bilen bir
gruba Olcegin once Tiirkge formu daha sonra orijinal formu uygulanmistir. Formlar
arasmdaki iliskiler anlamli bulunmustur. Olgegin gelistirilmesindeki hedef gruptan
secilecek bir drnekleme, maddelerin anlagilip anlagilmadigini incelemek amaciyla bir
uygulama yapilmasi gerektiginden Tiirk¢eye gevrilen 6lgek 40 kisiye uygulanmistir. Bu
40 kisilik grup Tirkiye Voleybol ve Hentbol Birinci Liginden erkek ve bayan takim
sporcularindan  olugsmaktadir. Gruptan sorularin  anlasilir  olup olmadiginin
degerlendirmeleri istenmistir. Cevaplamalar bitirildikten sonra gruba tek tek her madde
ve ifadeyi anlayip anlamadiklar1 sorulmus ve anlasilmayan madde ve ifadelerin yerine
kendi alternatiflerini bildirmeleri talep edilmistir. Gegerlik ve giivenirlik ¢alismalarina
baslamadan 6nce Sporda Stresle Basa Cikma Stratejileri Olgeginin Tiirkge formu ile
orijinal form arasindaki tutarlilig1 belirlemek icin dilsel esdegerlik ¢calismasi yapilmistir.

Ozetle bu calismada her iki form iyi diizeyde Fransizca bilen 20 kisiye uygulanmis ve
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Tiirk¢e ve Fransizca formlarin esdeger oldugu goriildiikten sonra gegerlik ve giivenirlik
analizlerine baglanmistir. Bu islemlerden gectikten sonra dlgek psikometrik islemlerde
kullanilacak son haline gelmistir.

Dogrulayici faktdr analizi; sporda Stresle Basa Cikma Olgegi’nin yap1 gecerligi
icin Olgegin orijinalindeki faktorlerin (10 faktér) dogrulanmasi amaciyla DFA
kullanilmigtir. Uygulanan DFA analizinde ortaya c¢ikan modelin uyum indeksleri
degerlendirilmis ve Ki-kare degerinin (x2=1671.84, N= 617, sd= 657, p= 0.00) anlamli
oldugu bulunmustur. Uyum indeksi degerleri ise acceptable NNFI= 0.92; CFI = 0.93;
SRMR = 0.06; RMSEA: 0.048 [90% CI: range = 0.047 — 0.053] olarak bulunmustur.
Buna gore uyum indeksi degerleri modelin iyi uyum gosterdigini sdyleyebiliriz. Faktor
yiikleri .27 ve .84 arasinda degigsmektedir. Alt 6lgekler: zihinde canlandirma, caba sarf
etme, diisiince kontrolii, destek arama, gevseme, mantiksal ¢oziimleme, uzaklasma,
zihinsel dagilma (dikkati bagka yone ¢ekme), hosa gitmeyen duygularin ifadesi ve
sosyal geri ¢ekilmedir. Alt 6lgeklere iligkin i¢ tutarlik katsayilari ise .61 ve .76 arasinda
degismektedir(15).

3.5. Arastirmada Verilerin Analizi

Elde edilen veri toplama araci, 6rnekleme giren sporculara arastirmaci tarafindan
uygulanmistir. Kisisel bilgi formu ve Stresle basa ¢ikma 6lgegi kullanilarak ortaya ¢ikan
veriler igin, bilgisayarda SPSS 21. 0 (Statistical package for the Social Sciences) paket
programi kullanilmigtir. Arastirma verilerinin analizinde betimsel istatistikler olan
aritmetik ortalama, frekans, standart sapma ve yiizde degerlerine bakilmistir.

Veriler analiz edilmeden oOnce analiz edilebilecek diizeyde giivenilir olup
olmadigin tespit etmek amaciyla gilivenilirlik analizi uygulanmistir. Giivenilirlik analizi
sonucunda Stresle Basa Cikma oOlgeginin Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik kat sayisi
0.814 olarak bulunmustur. Bu verilere gore oOl¢egin analiz edilebilecek diizeyde
giivenilir oldugu soOylenebilir. Verilerin gilivenilir oldugunun tespiti sonrasinda
analizlere baglamadan 6nce normal dagilim gosterip gostermedikleri incelenmis ve
verilerin normal dagilim gosterdigi ortaya ¢ikmustir. Katilan bireylerin demografik
verilerinin dagilimlarini belirlemek adina ise frekans analizi uygulanmistir. Bununla
beraber G6lgme araci standart sapmalarinin ve ortalamalarinin belirlenmesinde de

tanimlayici istatistiklerden faydalanilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Katihmcilarin Demografik Dagilimlari

Orneklem grubunun demografik bilgilerinin verildigi Tablo 3.1.’e gére
katilimcilarin %55.371 erkek, %44.7°si kadindir. Sporcularin %27.3’i 16-19 yas arast,
%23.5’1 20-23 yas arasi, %28.8°’1 24-27 yas arast ve %20.5’1 28 yas ve lizerindedir.
Katilimcilarin %47.7’si voleybol, %52.3’1 futbol ile ugragmaktadir. Kag yildir sporla
ugrastiklarina bakildiginda %41.7’sinin 9 yi1l ve daha fazla, %30.3’iiniin 6-8 yil

arasinda, %?21.2’sinin 3-5 yil, %6.8 son 2 y1l arasinda sporla ugrastiklar1 goriilmektedir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin Demografik Dagilimlar

f %

Cinsiyet Erkek 73 55.3
Kadin 59 44.7

Yas 16-19 36 27.3
20-23 31 23.5

24-27 38 28.8

28 ve iizeri 27 20.5

Spor Dali Voleybol 63 47.7
Futbol 69 52.3

Spor Yast Son 2 y1l 9 6.8
3-5yil 28 21.2

6-8 yil 40 30.3

9 y1l ve iizeri 55 41.7

4.2, Giivenirlik Analizleri

Giivenilirlik  verilerin toplanmasindan sonra tesadiifi durumlardan (veya
ornekleme hatasindan) arindigini belirtir. Bu yiizden, 6lgme aracinin farkl tarih veya
katilimcilarda ayni sonuglari ne 6lgiide verdigi 6nem teskil etmektedir. Bununla beraber
6lgme aracinin bir defadan fazla uygulamasi ile ¢ikan sonuglarin ne kadar tutarl oldugu
meydana c¢ikarilir. I¢ tutarliik giivenilirligi birden fazla ifadenin, toplam degeri
olusturacak bi¢imde toplandig1 6lgme araglarinin giivenilirliginde kullanilir. Bu dlgme

aracinda her bir ifade, bir boliimii 6lger. Alfa katsayist (Cronbach a), 6lgek ifadelerinin
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degisik yollardan boliinmesi sonucu ortaya ¢ikarir. Bu katsayr 0—1 arasinda degisir ve

0.80 iizerindeki seviyeler tatmin edici i¢ tutarlilik giivenilirligidir.

Tablo 4.2. Sporda Stresle Basa Cikma Yollar1 Olgegi I¢in Bu Calismada Elde Edilen
Cronbach a I¢ Tutarlilik Degerleri

Cronbach a N of Items
Sporda stresle basa ¢ikma yollar 0.814 39
Gorev yonelimli basa ¢ikma boyutu 0.862 23
Dikkati bagka tarafa cekmeye yonelik
basa ¢ikma boyutu 0525 8
Cekilme yonelimli basa ¢gikma boyutu 0.756 8

Bu arastirmada kullanilan 39 maddeden olusan Sporda Stresle Basa Cikma
Yollar1 6lgeginin Cronbach o i¢ tutarlilik degeri 0.814 olarak belirlenmistir. Alt
boyutlara bakildiginda 23 maddeden olusan gorev yonelimli basa ¢ikma boyutu igin
0.862 degeri, 8 maddeden olusan dikkati baska tarafa ¢ekmeye yonelik basa ¢ikma
boyutu i¢in 0.525 degeri, 8 maddeden olusan ¢ekilme yonelimli basa ¢ikma boyutu i¢in
ise 0.756 degeri elde edilmistir. Elde edilen degerlere gore Olgegin giivenirliginin

oldukga yeterli oldugunu sdyleyebiliriz.
4.3. Normallik Analizi

Bu ¢alisma i¢in parametrik analizlerin yapilip yapilmayacagini belirlemek icin
oncelikle Olgek verilerinin normal bir dagilim gosterip gostermedigi incelenmistir.
Analiz sonucunda basiklik (kurtosis) ve ¢arpiklik (skewness) degerlerinin hesaplanan

sonuglart asagida belirtilmistir.
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Yukarida sporda stresle basa ¢ikma yollar1 6l¢egine ait verilmis grafiklere gore

normallikten az bir sapmanin oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.3. Sporda Stresle Basa Cikma Olgegi Icin Elde Edilen Carpiklik ve Basiklik

Degerleri
Skewness Kurtosis
(Carpikhik) (Basiklik)
Gorev yonelimli basa ¢ikma boyutu -0.127 -0.091
Dikkati bagka tarafa ¢ekmeye yonelik -0.013 -0.348
basa ¢ikma boyutu
Cekilme yonelimli basa ¢ikma boyutu -0.703 -0.358

Normal dagilim analizi sonucunda Tablo 4.3.’de goriildiigli gibi sporda stresle
basa ¢ikma 0Olcegi icin elde edilen carpiklik ve basiklik degerleri -2 ile +2 arasinda
goriilmektedir. Buna goére arastirma verilerinin normal dagilim gosterdigini
sOyleyebiliriz. Bu sonuglara gore arastirma verilerinin katilimeilarin demografik
ozelliklerine gore fark gosterip gostermedigini belirlemek i¢in parametrik analizlerin
yapilmas1 uygun goriilmiistiir. Iki grup arasindaki degerlendirmeler igin T testi, ikiden

fazla grup arasindaki degerlendirmelerde Tek Yonlii Anova testi uygulanmaistir.

Sporda stresle basa ¢ikma yollar1 6lgegine verilen cevaplarin 5°li likert 6lgek

araliklar1 ve sinirlar1 Tablo 4.4.’de verilmistir.

Tablo 4.4. 5°li Likert Olgegi aralik degerleri

Agirhk Secenek Smrlar

1 Hi¢ uymuyor 1.00 -1.80
2 Biraz uyuyor 1.81-2.60
3 Ara sira uyuyor 2.61 -3.40
4 Uyuyor 3.41-4.20
5 Tamamen uyuyor 4.21-5.00

4.4. © Amator Lig Futbol ve Voleybol Sporcularinin Arasinda Stresle Basa Cikma

Stratejileri Bakimindan Farklihik Var Midir?”’ Probleminin Analiz sonug¢lar:

Arastirmaya katilan sporcularin sporda stresle basa ¢ikma yollarini spor bransi
degiskenine gore degerlendirdigimiz T testi analiz sonuglar1 Tablo 4.5.’de verilmistir. T

testi analiz sonuglarina goére gorev yonelimli basa ¢ikma boyutunda voleybolcularin

31



diizeylerinin (x=3.5440.57) futbolculara gore (x=3.21£0.65) anlaml bir sekilde daha
yiiksektir (p<0.05). Alt boyutlara bakildiginda ise; hayal etme, ¢aba sarf etme, destek
arama ve gevseme alt boyutlarinda da voleybolcularin diizeylerinin futbolculara gore
anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Dikkati bagka tarafa ¢cekmeye yonelik basa ¢ikma boyutunda da voleybolcularin
diizeyleri (x=3.35+0.74) futbolculara gore (x=2.97+0.46) anlamli bir sekilde daha
yiiksektir (p<0.05). Bu boéliimde c¢ekilme ve zihinsel karmasa alt boyutlarinda da
voleybolcularin diizeylerinin futbolculara gore anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
goriilmektedir (p<0.05).

Cekilme yonelimli basa ¢ikma boyutunda ise voleybolcularin ve futbolcularin

diizeyleri arasinda anlamli bir fark goriilmemistir.

Tablo 4.5. Sporda Stresle Basa Cikma Yollarinin Spor Bransi Degiskenine Gore
Degerlendirmesini Gdsteren T Testi Sonuglari

Brans N ORT SS t P
Gorev Yonelimli | Voleybol |63 3.54 0.57
Basa Cikma Boyutu | Futbol 69 3.21 0.65

Voleybol |63 3.42 0.63
Hayal Etme 2.563 [0.012 **
Futbol 69 3.11 0.74

Voleybol |63 3.62 0.84
Caba Sarf Etme 2.309 |0.023 **
Futbol 69 3.28 0.87

Voleybol |63 3.57 0.74
Diisiince Kontrolii 1.787 [0.076
Futbol 69 3.33 0.81

Voleybol |63 3.45 0.93
Destek Arama 2.016 [0.046 **
Futbol 69 3.12 0.96

Voleybol |63 3.56 0.77
Gevseme 3.397 |0.001 **
Futbol 69 3.05 0.94

o ) Voleybol |63 3.60 0.77
Zihinsel Analiz 1.604 |0.111
Futbol 69 3.38 0.80

3.050 |0.003 **

Dikkati Baska | Voleybol |63 3.35 0.74

Tarafa Cekmeye
Yonelik Basa Cikma | Futbol 69 2.97 0.46
Boyutu

3.524 0.001 **
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Brans N ORT SS t P

Voleybol |63 3.27 0.93
Cekilme 2.729 |0.007 **
Futbol 69 2.90 0.59

Voleybol |63 3.43 0.78
Zihinsel Karmasa 3.060 |0.003 **
Futbol 69 3.04 0.66

Cekilme Yonelimli | Voleybol |63 3.02 0.97

0.345 |0.730
Basa Cikma Boyutu | Futbol 69 2.97 0.69
Hosa Gitmeyen | Voleybol |63 2.95 0.92
Duygularin Ifade | Futbol -0.957 [0.340
_ ) 69 3.09 0.74
Edilmesi

Voleybol |63 3.08 1.13
Sosyal Geri Cekilme 1.347 10.180
Futbol 69 2.84 0.91

** P<0.05 diizeyinde voleybol ve futbol arasinda anlamli fark ifade etmektedir.

4.5.  Amator Lig Sporculari Spor Yarismalar: Sirasinda Hangi Basa Cikma

Stratejilerini tercih etmektedir?’> Alt Probleminin Analiz Sonuglari

4.5.1. Gorev Yonelimli Basa Cikma

Arastirmaya katilan sporcularin spor yarigmalart sirasinda yasadiklari stresle
basa ¢ikma yollar1 6l¢eginin “goérev yonelimli basa ¢ikma” boyutuna ait alt boyutlardan
elde edilen ortalama ve standart sapma degerleri asagida verilmistir.

4 maddeden olusan hayal etme alt boyutu i¢in x=3.26+1.22 ortalama deger elde
edilmis olup bu deger 5’11 likert dlgeginde ara sira uyuyor araliginda bulunmaktadir.
Buna gore sporcularin stresle basa ¢ikma konusunda hayal etme yolunu ara sira

kullandiklarini sdyleyebiliriz (Tablo 4.6).

Tablo 4.6. Hayal Etme Alt Boyutu I¢in Elde Edilen Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri

N ORT |SS

I. Durumun biitiinliyle kontroliim altinda
132 2.82 1.30
oldugunu goziimde canlandirdim.

11.  Hareketlerimin  yapilisini  zihnimde
132 3.35 1.30
tekrarladim.
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21. Iyi bir performans sergiledigimi goziimde
Y P 8 8 8 132 3.36 1.20
canlandirdim.
31. Hayatimin en iyi performansini goziimde
132 3.49 1.09
canlandirdim.
GENEL ORTALAMA 3.26 1.22

3 maddeden olusan ¢aba sarf etme alt boyutu i¢in x=3.44+1.20 ortalama deger

elde edilmis olup bu deger 5°1i likert 6l¢eginde uyuyor araliginda bulunmaktadir. Buna
gore sporcularin stresle basa ¢ikma konusunda caba sarf etme yolunu c¢ogunlukla

kullandiklarini séyleyebiliriz (Tablo 4.7).

Tablo 4.7. Caba Sarf Etme Alt Boyutu I¢in Elde Edilen Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri

N ORT SS

4. Sik1 bir gayret sarf ederek, kararlilikla ise
132 3.25 1.15
koyuldum.

14. Cok arzulu bir ¢aba sarf ettim. 132 3.51 1.25

24. Elimden gelen maksimum c¢abay1
132 3.58 1.20

gosterdim.

GENEL ORTALAMA 3.44 1.20

4 maddeden olusan diisiince kontrolii alt boyutu i¢in x=3.44+1.28 ortalama
deger elde edilmis olup bu deger 5°li likert 6l¢eginde uyuyor araliginda bulunmaktadir.
Buna gore sporcularin stresle basa c¢ikma konusunda diisiince kontrolii yolunu
cogunlukla kullandiklarini séyleyebiliriz (Tablo 4.8).

Tablo 4.8. Diisiince Kontrolii Alt Boyutu I¢in Elde Edilen Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri

N ORT SS

6. Baska sporcularin goéziimii korkutmasina
. _ 132 3.72 1.37
izin vermedim.

16.0lumlu seyler diistinerek kuskularimi yok
132 3.38 1.28
etmeye calistim.

26. Olumsuz

distincelerimi  olumlularla | 132 3.28 1.32

34



degistirdim.

34.Hatalarimdan ziyade basarili
132 3.39 1.18
hareketlerimi aklima getirdim.

GENEL ORTALAMA 3.44 1.28

4 maddeden olusan destek arama alt boyutu i¢in x=3.27+1.35 ortalama deger
elde edilmis olup bu deger 5°1i likert Ol¢eginde ara sira uyuyor aralifinda
bulunmaktadir. Buna gore sporcularin stresle basa ¢ikma konusunda destek arama

yolunu ara sira kullandiklarini sdyleyebiliriz (Tablo 4.9)

Tablo 4.9. Destek Arama Alt Boyutu i¢in Elde Edilen Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri

N ORT SS

7. Zihinsel olarak  hazirlanmak igin
132 3.35 1.39
baskalarindan tavsiyeler aldim.

17. Diger sporcularin tavsiyelerine
132 3.33 1.40
basvurdum.

27. Duygu ve disincelerimi givendigim
Ve ’ E 8 132 3.15 1.32

biriyle paylastim.
35.Beni motive edebilecek biriyle konustum. {132 3.27 1.28
GENEL ORTALAMA 3.27 1.35

4 maddeden olusan gevseme alt boyutu i¢in x=3.29+1.33 ortalama deger elde
edilmis olup bu deger 5’li likert 6lgeginde ara sira uyuyor araliginda bulunmaktadir.
Buna gore sporcularin stresle basa c¢ikma konusunda gevseme yolunu ara sira

kullandiklarini sdyleyebiliriz (Tablo 4.10).

Tablo 4.10. Gevseme Alt Boyutu igin Elde Edilen Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
N ORT SS
8. Bedenimi gevsetmeye caligtim. 132 3.57 1.33
18. Kaslarimdaki gerginligi azaltmaya calistim. | 132 3.31 1.44
28. Gevseme egzersizleri yaptim. 132 3.13 1.33
36. Beden kaslarimi gevsettim. 132 3.17 1.23
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GENEL ORTALAMA ’3.29 ‘1.33 ‘

4 maddeden olusan zihinsel analiz alt boyutu i¢in x=3.48+1.21 ortalama deger
elde edilmis olup bu deger 5°1i likert 6lgeginde uyuyor araliginda bulunmaktadir. Buna
gore sporcularin stresle basa ¢ikma konusunda zihinsel analiz yolunu cogunlukla

kullandiklarini soyleyebiliriz (Tablo 4.11).

Tablo 4.11. Zihinsel Analiz Alt Boyutu I¢in Elde Edilen Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri

N ORT |SS

9. Onceki performanslarimi inceledim. 132 3.51 1.36

19. Rakiplerimin zay1f yonlerini analiz ettim. | 132 3.58 1.24

29. Durumun istesinden gelmek igin olasi
. 132 3.44 1.05
¢Oztimleri diistindiim.

37. Yarismanin gerekliliklerini analiz ettim. 132 341 1.18
GENEL ORTALAMA 3.48 1.21

Sporcularin stresle basa ¢ikma yollarindan gorev yonelimli basa ¢ikma boyutu
icin alt boyutlardan elde edilen sonuglar1 genel olarak degerlendirdigimizde; sporcularin
stresle basa ¢ikmada caba sarf etme, diisiince kontrolii ve zihinsel analiz yollarini

digerlerine gore daha fazla kullandiklarin1 gérmekteyiz.

4.5.2. Dikkati Bagka Tarafa Cekmeye Yonelik Basa Cikma

Arastirmaya katilan sporcularin spor yarigmalar1 sirasinda yasadiklari stresle
basa c¢ikma yollar1 6lgeginin “dikkati baska tarafa ¢cekmeye yonelik basa g¢ikma”
boyutuna ait alt boyutlardan elde edilen ortalama ve standart sapma degerleri asagida
verilmistir.

4 maddeden olusan ¢ekilme alt boyutu i¢cin x=3.08+1.31 ortalama deger elde
edilmis olup bu deger 5’li likert 6lgeginde ara sira uyuyor araliginda bulunmaktadir.
Buna gore sporcularin stresle basa ¢ikma konusunda c¢ekilme yolunu ara sira

kullandiklarini sdyleyebiliriz (Tablo 4.12).

Tablo 4.12. Cekilme Alt Boyutu i¢in Elde Edilen Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
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N ORT SS
3. Diger sporculardan uzaklastim. 132 2.69 1.28

13. Diustinmeye elverisli bir vyere
; Y ; Y 132 3.21 1.20

cekildim.

23. Etrafimdaki herkesten uzaklagtim. 132 2.98 1.45
33. Sakinlik ve sessizlik aradim. 132 3.42 1.32
GENEL ORTALAM 3.08 1.31

4 maddeden olusan zihinsel karmasa alt boyutu i¢in x=3.23+1.34 ortalama deger
elde edilmis olup bu deger 5°1i likert Ol¢eginde ara sira uyuyor aralifinda
bulunmaktadir. Buna gore sporcularin stresle basa ¢ikma konusunda zihinsel karmaga

yolunu ara sira kullandiklarini soyleyebiliriz (Tablo 4.13).

Tablo 4.13. Zihinsel Karmasa Alt Boyutu I¢in Elde Edilen Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri

N ORT |SS

5. Yarismayr diisinmemek i¢in aklimi
132 3.05 1.44
baska seylerle mesgul ettim.

15. Yanis1 distinmemek i¢in severek
132 2.94 1.28
yaptigim hobilerimi aklima getirdim.

25. Yarisma ortamini diisiinmemek igin
132 3.42 1.22
rahatlatici seyler yaptim.

39. Kendimi rahatlatmak icin ailemi veya
132 3.49 1.43
arkadaslarimi diistindiim.

GENEL ORTALAMA 3.23 1.34
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4.5.3. Cekilme Yonelimli Basa Cikma

Arastirmaya katilan sporcularin spor yarigmalar1 sirasinda yasadiklart stresle
basa cikma yollar1 Olgeginin “cekilme yonelimli basa ¢ikma” boyutuna ait alt
boyutlardan elde edilen ortalama ve standart sapma degerleri asagida verilmistir.

4 maddeden olusan hosa gitmeyen duygularin ifade edilmesi alt boyutu igin
x=3.02+1.32 ortalama deger elde edilmis olup bu deger 5’1i likert dl¢eginde ara sira
uyuyor araliginda bulunmaktadir. Buna gore sporcularin stresle basa ¢ikma konusunda

hosa gitmeyen duygularin ifade edilmesi yolunu ara sira kullandiklarini

sOyleyebiliriz(Tablo 4.14).

Tablo 4.14. Hosa Gitmeyen Duygularin ifade Edilmesi Alt Boyutu I¢in Elde Edilen

Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

N ORT SS

2.0fkemi yatistirmak igin, icimden ya
132 2.52 1.32
da yiiksek sesle, kiifiirler savurdum.

12. Sinir oldum. 132 331 1.36
22. Hognutsuzlugumu ifade ettim. 132 3.20 131
32. Hayal kirikligimi ifade ettim. 132 3.06 1.29
GENEL ORTALAMA 3.02 1.32

4 maddeden olusan sosyal geri ¢ekilme alt boyutu i¢in x=2.96+1.42 ortalama
deger elde edilmis olup bu deger 5°li likert Ol¢eginde ara sira uyuyor aralifinda
bulunmaktadir. Buna gdre sporcularin stresle basa ¢ikma konusunda sosyal geri ¢cekilme

yolunu ara sira kullandiklarini séyleyebiliriz (Tablo 4.15).

Tablo 4.15. Sosyal Geri Cekilme Alt Boyutu I¢in Elde Edilen Ortalama ve Standart

Sapma Degerleri

N ORT SS

10. Hedefime ulasabilecegime dair
132 2.85 1.43
biitiin imitlerimi yitirdim.
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20. Kendimi umutsuzluga saliverdim. 132 2.88 1.37

30. Yarismanin bir an Once bitmesini

diledim.

132 3.14 1.44

38. Beni hedefime ulastirabilecek
132 2.96 1.43

kapasiteme olan inancimi yitirdim.

GENEL ORTALAMA 2.96 1.42

4.6. Sporcularin Spor Yarismalari Sirasinda Yasadiklari Stresle Basa Cikma
Yollarinin Demografik Degiskenlere Gore Degerlendirilmesi

Sporcularin spor yarigsmalari sirasinda yasadiklari stresle basa ¢ikma yollarinin
demografik degiskenlere gore fark gosterip gostermedigini belirlemek icin yapilan T
testi ve Tek Yonlii Anova testi sonuglarina gore spor yas1 degiskeninde gruplar arasinda
anlamli fark goriilmemistir. Cinsiyet, spor branst ve yas degiskenlerinde gruplar

arasinda anlamli farklar goriilmiis olup bu farkliliklar asagida verilmistir.
4.7. > Amator lig sporcularinin stresle basa cikma stratejilerinde cinsiyet
bakimindan farkhihik var midir?*’ Alt Probleminin Analiz Sonuclari

Arastirmaya katilan sporcularin sporda stresle basa ¢ikma yollarini cinsiyet
degiskenine gore degerlendirdigimiz T testi analiz sonucglar1 Tablo 3.16.’da verilmistir.
T testi analiz sonuglarina gore gorev yonelimli basa ¢ikma boyutunda kadin sporcularin
diizeylerinin (x=3.54+0.58) erkek sporculara gore (x=3.22+0.64) anlamli bir sekilde
daha yiiksektir (p<0.05). Alt boyutlara bakildiginda ise; hayal etme, diisiince kontrolii,
destek arama ve gevseme alt boyutlarinda da kadin sporcularin diizeylerinin erkek
sporculara gore anlamli bir gekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Dikkati bagka tarafa ¢cekmeye yonelik basa ¢cikma boyutunda kadin sporcularin
diizeyleri (x=3.40+0.73) erkek sporculara gore (x=2.95+0.47) anlamli bir sekilde daha
yiiksektir (p<0.05). Bu boliimde c¢ekilme ve zihinsel karmasa alt boyutlarinda da kadin
sporcularin diizeylerinin erkek sporculara gore anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
goriilmektedir (p<0.05).

Cekilme yonelimli basa ¢ikma boyutunda ise kadin ve erkek sporcularin

diizeyleri arasinda anlamli bir fark goriillmemistir.
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Tablo 4.16. Sporda stresle basa ¢ikma yollarmin cinsiyet degiskenine gore
degerlendirmesini gostere T testi sonuglart.

Cinsiyet [N ORT SS t P
Gorev Yonelimli | Erkek |73 [3.22 0.64
Basa Cikma Boyutu |Kadin 59 3.54 0.58

Erkek 73 |3.14 0.73
Hayal Etme -2.120 |0.036 **
Kadm |59 |3.40 0.64

Erkek 73 |3.32 0.87
Caba Sarf Etme -1.782 |0.077
Kadin 59 3.59 0.85

Erkek 73 |3.32 0.81
Diistince Kontrolii -2.091 |0.038 **
Kadin 59 |3.60 0.72

Erkek 73 3.11 0.96
Destek Arama -2.236 [0.027 **
Kadm 59 3.48 0.92

Erkek 73 |3.08 0.92
Gevseme -3.232 |0.002 **
Kadin 59 3.56 0.78

Erkek 73 3.38 0.78
Zihinsel Analiz -1.769 |0.079
Kadin 59 3.62 0.78

-2.961 |0.004 **

Dikkati Baska Tarafa | Erkek 73 |2.95 0.47

Cekmeye Yonelik -4.262 |0.000 **
Kadin |59 |3.40 0.73

Basa Cikma Boyutu

Erkek 73 2.88 0.60
Cekilme -3.369 |0.001 **
Kadin 59 3.33 0.93

Erkek 73  |3.03 0.68
Zihinsel Karmasa -3.581 |0.000 **
Kadin 59 [3.47 0.76

Cekilme  Yonelimli | Erkek 73 293 0.72

-0.864 |0.389
Basa Cikma Boyutu |Kadin 59 |3.06 0.96
Hosa Gitmeyen |Erkek |73 |3.04 0.78

Duygularmn Ifade 0.258 |0.797
Edilmesi Kadm |59 |3.00 0.90
Erkek 73 |2.83 0.91

Sosyal Geri Cekilme -1.631 |0.105

Kadin |59 |3.12 1.13

** P<0.05 diizeyinde erkek ve kadin arasinda anlamli fark ifade etmektedir.
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4.8. © Amator lig sporcularinin stresle basa ¢ikma stratejilerinde yas bakimindan
farkhihik var midir?”’ Alt Probleminin Analiz Sonug¢lar:

Arastirmaya katilan sporcularin sporda stresle basa c¢ikma yollarini yas
degiskenine gore degerlendirdigimiz Tek Yonlii Anova testi analiz sonuglar1 Tablo
3.17°de verilmistir. Tek YOnlii Anova testi analiz sonuglarina gore gorev yonelimli basa
¢ikma boyutunun genel ortalamalarinda anlamli bir fark ¢ikmamis olmasina ragmen alt
boyutlarda anlamli farklar goriilmistiir. Destek arama alt boyutunda 16-19 yas
sporcularinin diizeylerinin (x=3.60+0.80) 28 yas ve {izeri sporculara gore (x=2.90+1.16)
anlaml bir sekilde daha yliksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Gevseme alt boyutunda
16-19 yas sporcularinin diizeylerinin (x=3.67+0.68) 20-23 yas sporcularina gore
(x=3.35+0.83) ve 28 yas ve lizeri sporculara gore (x=2.97+1.02) anlamli bir sekilde
daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Zihinsel analiz alt boyutunda da 16-19 yas
sporcularinin diizeylerinin (x=3.77+0.74) 28 yas ve lizeri sporculara gore (x=3.21+0.62)
anlaml1 bir sekilde daha yiiksek oldugu goriilmistiir (p<0.05).

Dikkati baska tarafa g¢ekmeye yonelik basa ¢ikma boyutunda 16-19 yas
sporcularinin diizeyleri (x=3.44+0.72) 20-23 yas grubu sporculara gore (x=2.90+0.51)
ve 28 yag lzeri sporculara gore (x=2.93+0.64) anlamli bir sekilde daha yiiksek
goriilmistir (p<0.05). Bu bélimde ¢ekilme alt boyutunda 16-19 yas sporcularinin
diizeylerinin (x=3.35+0.88) 20-23 yas sporcularina gore (x=2.85+0.79) anlamli bir
sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Zihinsel karmasa alt boyutunda da 16-19 yas
sporcularinin  diizeylerinin  (x=3.5340.73) 20-23 yas grubu sporculara gore
(x=2.95+0.69) ve 28 yas ilizeri sporculara gore (x=2.94+0.77) anlamli bir sekilde daha
yiiksek goriilmiistiir (p<0.05).

Cekilme yonelimli basa c¢ikma boyutunda 16-19 yas grubu sporcularin
diizeylerinin (x=3.27+0.77) 28 yas ve tlizeri sporculara gore (x=2.64+0.84) anlamli bir
sekilde daha yiiksek oldugu gorilmiistir (p<0.05). Bu bdliimde alt boyutlara
bakildiginda sosyal geri ¢ekilme alt boyutu i¢in de 16-19 yas grubu sporcularin
diizeylerinin (x=3.38+0.98) 28 yas ve iizeri sporculara gore (x=2.56+0.87) anlamli bir
sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Tablo 4.17. Sporda stresle basa ¢ikma yollarinin yas degiskenine gore
degerlendirmesini gosteren Tek Yonlii Anova testi sonuglari

Yas N ORT |SS F P FARK
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Yas N ORT |SS F P FARK
Gorev 16-19 36 3.58 0.62
Yonelimli 20-23 31 3.27 0.72
2.469 |0.065
Basa Cikma |24-27 38 3.38 ]0.52
Boyutu 28 ve lizeri | 27 3.17 ]0.62
16-19 36 3.37 0.68
20-23 31 3.27 0.73
Hayal Etme 0.857 |0.466
24-27 38 3.11 0.65
28 ve lizeri | 27 3.29 0.78
16-19 36 3.43 0.98
Caba Sarf| 20-23 31 3.57 0.89
0.298 |0.827
Etme 24-27 38 3.41 0.73
28 ve luzeri | 27 3.37 0.90
16-19 36 3.63 0.76
Diisiince 20-23 31 3.23 0.83
1.963 [0.123
Kontrolu 24-27 38 354 [0.74
28 ve uizeri | 27 3.31 0.77
16-19 36 3.60 0.80
20-23 31 3.08 0.98
Destek Arama 3.620 |0.015** |1-4
24-27 38 3.39 0.80
28 ve lzeri | 27 2.90 1.16
16-19 36 3.67 0.68
20-23 31 3.07 0.94 1 - 2
Gevseme 4,229 [0.007 **
24-27 38 3.35 0.83 1-4
28 ve lzeri | 27 2.97 1.02
16-19 36 3.77 0.74
20-23 31 3.42 0.97
Zihinsel 24-27 38 346 |0.71
) 2.856 [0.040** |1-4
Analiz
28 ve lizeri | 27 3.21 0.62
Dikkati Baska |16-19 36 3.44 |0.72 |6.167 |0.001** |1 - 2
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Yas N ORT |SS F P FARK
Tarafa 20-23 31 290 |0.51 1-4
Cekmeye 24-27 38 3.24 10.52
Yonelik Basa |28 ve tlizeri
Cikma 27 293 |0.64
Boyutu
16-19 36 3.35 1]0.88
20-23 31 285 10.79
Cekilme 2.927 10.036 ** |1-2
24-27 38 3.13 |0.61
28 ve lizeri | 27 291 1081
16-19 36 353 1]0.73
Zihinsel 20-23 31 295 10.69 1 - 2
5.731 |0.001 **
Karmasa 24-27 38 3.36 [0.65 1-4
28 ve tizeri | 27 294 (0.77
Cekilme 16-19 36 3.27 0.77
Y onelimli 20-23 31 292 10.92
3.224 |0.025** |1-4
Basa Cikma | 24-27 38 3.03 |0.74
Boyutu 28 ve lizeri | 27 2.64 10.84
Hosa 16-19 36 3.16 ]0.73
Gitmeyen 20-23 31 3.06 |0.84
1.588 |0.196
Duygularin 24-27 38 3.07 10.82
[fade Edilmesi |28 ve tizeri | 27 2.72 10.92
16-19 36 3.38 10.98
Sosyal  Geri|20-23 31 2.78 |1.15
4.041 [0.009 ** |1-4
Cekilme 24-27 38 299 10.93
28 ve lizeri | 27 256 10.87

** P<0.05 diizeyinde yas degiskenleri arasinda anlamli fark ifade etmektedir.

5. TARTISMA

Bu calismada, Tirkiye’deki sporcularin stresle basa ¢ikma davraniglariin
incelenmesi ve basa ¢ikma stratejilerindeki brans, yas, cinsiyet, spor yast bakimindan

farkliliklar olup olmadiginin belirlenmesi amaglanmistir. Bu bdliinde arastirmayla ilgili
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tartisma ve yorumlara yer verilecektir. Bu sebeple sporcularin segtikleri “Sporda Stresle
Basa Cikma Stratejileri Envanteri’’nin alt boyutlarinin puanlari, genel boyutlarin
puanlar1 ve ¢ikan sonuglarin iliskisi incelenecektir.

Arastirmaya katilan 132 sporcunun demografik dagilimlarina cinsiyete goére
baktigimizda %55.3’1 erkek, %44.7’si kadindir ve denklik olarak birbirine yakin oldugu
goriilmektedir. Demografik dagilima brans olarak baktigimizda ise %47.7’si voleybol,
%52.3’ti futbol ile ugrasmaktadir ve hemen hemen birbirine denktir diyebiliriz.
Sporcularin yas dagilimlart %27.3’1 16-19 yas aras1, %23.5’1 20-23 yas arasi, %28.8’1
24-27 yas aras1 %20.5’1 28 yas ve lizerindedir ve yakin oranlara sahiplerdir. Kag yildir
sporla ugrastiklarina bakildiginda %41.7’sinin 9 yil ve daha fazla, %30.3’{iniin 6-8 yil
arasinda, %21.2’sinin 3-5 y1l, %6.8 son 2 y1l arasindadir, bu kategoride dagilimlar arasi
farkliliklar goriilmektedir. Genel olarak dagilim oranlarina baktigimizda cinsiyet, brans,
yas kategorilerinde ylizdelerin denkliginin birbirine ¢ok yakin olmasi nedeniyle daha
saglikli sonuglarin alinacagi diisliniilmiistiir. Daha 6nce sporcularin kullandiklar: stres
stratejileri brans, cinsiyet, yas, spor yasi kategorileri agisindan incelenmis olsa da
voleybol ve futbol branslarindaki farkliliklarin karsilagtirilmasi ile ilgili bir ¢alisma
yapilmamis ve bu spor branglar1 lizerine bir calisma gergeklestirilmesi istegi
uyandirmistir.

Bu aragtirmada parametrik analizlerin yapilip yapilmayacaginin anlasilmasi i¢in
oncelikle 6lgek verilerinin normal dagilimda olup olmadigina bakilmistir. Analizden
sonra basiklik (kurtosis) ve carpiklik (skewness) degerleri hesaplanmig (+2, -2) ve
normallikten az bir sapmanin oldugu gorilmistiir. Buna gore arastirma verileri normal
bir dagilim gostermistir diyebiliriz. Parametrik analizlere gectigimizde; iki grubu
karsilastirmak ve degerlendirmek i¢in T testi, ikiden fazla grubu karsilastirmak ve
degerlendirmek i¢in tek yonlii Anova testi kullanilmigtir.

“Amator lig futbol ve voleybol sporcularinin arasinda stresle basa ¢ikma
stratejileri bakimindan farklilik var midir?’” Probleminin analizlerini inceledigimizde;
gorev yonelimli basa ¢ikma boyutunda voleybolcularin diizeylerini (x=3.54+0.57)
futbolcularin diizeyleri (x=3.2120.65) ile karsilastirdigimizda voleybol sporcularnin
diizeylerinin anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Olgegin alt
boyutlarini inceledigimizde; hayal etme, ¢aba sarf etme, destek arama ve gevseme alt
boyutlarinda yine voleybolcularin diizeylerinin futbolcu diizeylerine gére anlamli bir

sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0.05).
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Olgegin diger boyutlarindan biri olan dikkati baska tarafa gekmeye yonelik basa
cikma boyutuna baktigimizda voleybol sporcularinin diizeyleri (x=3.35+0.74) futbol
sporcularina gore (x=2.97+0.46) anlamli sekilde daha yiiksek oldugu goriilmiistiir
(p<0.05). Alt boyutlarda ise ¢ekilme ve zihinsel karmasa kategorilerinde voleybol
sporculariin diizeylerinin futbola gore anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
bulunmustur (p<0.05).

Cekilme yonelimli basa ¢ikma boyutunda ise branslar arasinda anlamli bir fark
bulunamamustir.

Literatiir sonuclarina gore arastirmamizi destekleyen caligmalarla beraber
desteklemeyen ¢aligmalarin oldugu da goriilmektedir.

Spor psikolojisi agisindan baktigimizda sporda stresle basa ¢ikma stratejileri
bakiminda spor dallar1 arasindaki farkliliklarla ilgili fazla calismaya yer verilmedigini
gormekteyiz. Kisith literatiir bilgisine ragmen farkli spor dallarindaki sporcularin farkli
stratejileri kullandiklar diistinilmektedir (Arsan 2007).

Cavdarlt (2013) yaptig1 calismaya katilan sporcularin sosyal geri g¢ekilme
puanlar1 bakimindan branslar arasindaki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur.
Spor dal1 basketbol olan sporcularin sosyal geri ¢cekilme puanlari, spor dali atletizm olan
sporcularin sosyal geri ¢ekilme puanlarindan diisiik bulunmustur(76).

Arastirmamiza gore Vvoleybol ve futbol sporcularini karsilasgtirdigimizda;
voleybol sporcularinin gérev yonelimli basa ¢ikma ve dikkati baska tarafa ¢ekmeye
yonelik basa ¢ikma boyutlar ile alt boyutlar olan hayal etme, ¢aba sarf etme, destek
arama, gevseme, ¢ekilme, zihinsel karmasa boyutlarini futbol sporcularina gére daha
cok tercih ettiklerini sdyleyebiliriz. Bu bakimdan voleybol futbol yerine daha genis bir
kapsam olarak elle ve ayakla yapilan sporlar olarak arastirilmasi sonucu etkiler mi
sorusu akillara getirmektedir.

“”Amator lig sporculart spor yarigsmalar1 sirasinda hangi basa ¢ikma stratejilerini
tercih etmektedir?’’ Problemine baktigimizda; 6l¢egin alt boyutlarindan ¢aba sarf etme,
diistince kontrolii, zihinsel analiz daha fazla; gevseme, destek arama, hayal etme,
cekilme, zihinsel karmasa, hosa gitmeyen duygularin ifade edilmesi, sosyal geri ¢ekilme
alt boyutlarinin daha az kullanildigr goriilmiistiir. Buna goére c¢alismamiza katilan
sporcularin olumlu basa ¢ikma stratejilerini olumsuzlara gore daha ¢ok kullandiklarin
ve olumlu alt boyutlar1 igeren gorev yonelimli basa ¢ikma boyutunun daha fazla

kullanildigin1 sdyleyebiliriz.
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Cavdarli (2013)’min yaptig1 calismada, katilim saglayan sporcularin stres
Olceginin alt boyutlarina gore en ¢ok “diisiince kontrolii, hayal etme ve destek arama”
boyutlarmmi en az da “sosyal geri ¢ekilme ve hosa gitmeyen duygularin ifadesi”
boyutlarini tercih ettikleri goriilmiistiir(76). Bu ¢alismada da olumlu stratejilerin daha
fazla kullanildig1 goriilmektedir ve bu sonuca gore calismamizi destekler nitelikte
olugunu sdyleyebiliriz.

“” Amator lig sporcularinin stresle basa ¢ikma stratejilerinde cinsiyet bakimindan
farklilik var midir?”” problemine baktigimizda; gérev yonelimli basa ¢ikma boyutu i¢in
T testi uygulanan kadin sporcularin diizeyleri (x=3.54+0.58) erkek sporcularinkiyle
(x=3.22+0.64) karsilastirilmig(p<0.05). Kadin sporcularin diizeylerinin erkek sporculara
gore anlamli sekilde ytliksek oldugu goriilmiistiir. Hayal etme, diisiince kontrolii, destek
arama ve gevseme alt boyutlarini karsilastirdigimizda kadin sporcularin diizeyleri
erkeklere gore anlamli sekilde daha yiiksek bulunmustur.(p<0.05).

Olgek boyutlarindan dikkati baska tarafa c¢ekmeye yonelik basa ¢ikma
stratejilerini  karsilastirdigimizda,  kadmlarin = (x=3.40+0.73)  erkeklere  gore
(x=2.95+0.47) T testi analiz sonuglar1 seviyeleri anlamli bir sekilde daha yiiksektir
(p<0.05). Alt boyutlar1 inceledigimizde de ¢ekilme ve zihinsel karmasa alt boyutlarinda
kadin sporcularin seviyeleri erkek sporcularin seviyelerine gore anlamli sekilde daha
yiiksek ¢ikmistir (p<0.05).

Cinsiyet degiskenine gore c¢ekilme yonelimli basa ¢ikma boyutunda ise
sporcularin diizeyleri arasinda anlamli bir farkla karsilasiilmamistir.

Aragtirmamiza gore, kadin sporcularin gorev yonelimli basa ¢ikma ve dikkati
bagka tarafa ¢cekmeye yonelik basa ¢ikma boyutlarini, alt boyutlardan ise hayal etme,
diisiince kontrolii, destek arama, gevseme, ¢ekilme ve zihinsel karmay: erkeklere oranla
daha fazla kullandiklarini sdyleyebiliriz.

Arsan (2007) tarafindan gergeklestirilen ¢aligmada, kadin ve erkek sporcularin
tercih ettikleri stratejilerden destek arama ve kag¢inma alt boyutlarini kullanmalari
bakimindan anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir. Diger alt boyutlar olan Biligsel ve fiziksel
caba sarf etme, gevseme, sosyal geri ¢ekilme ve hosa gitmeyen duygulari ifade etme alt
boyutlar1 arasinda anlamli bir fark gorilmemistir(75). Calismamizla ayni Olgegin
kullanildigr bu caligmada cinsiyet degiskenine bakildiginda benzerlik gdsterecegi
diisiniilmiis olsa da boyle olmadig1 goriilmistiir. Bunun sebebi olarak sosyal g¢evre,
yasam tarzi, gelir diizeyi, yasanilan g¢evrenin kiiltiirel yapisi, niifus yogunlugu gibi

bir¢ok faktoriin etki edebilecegi diistiniiliistiir.
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Turgut (2016) tarafindan yapilan aragtirmada bayan sporcularin hayal etme
puanlart (x=14.874), bay sporculara gore(x=14.064) anlamli bir sekilde yiiksek
bulunmus, diger alt boyutlarda farka rastlanmamistir(77). Bu arastirmada ¢alismamizla
ayni Olgek kullanilmis, cinsiyet bakimindan hayal etme alt boyutu benzerlik
gostermistir.

Anshel (1996) bay ve bayan sporcularin kaginma bigimindeki stratejileri tercih
ettiklerini ortaya ¢ikarmistir(78). Anshel ve Delany (2001) yaptiklar ¢alismada; bayan
sporcularin bay sporculara gore destek arama boyutunu daha ¢ok kullandiklarini ortaya
koymuslardir. Bu sonug arastirmamizi destekler niteliktedir(79).

Kadin ve erkek sporcular arasindaki fark sosyallesme modeli ile agiklanmaya
calisilmistir. Kadinlar duygusal sekilde sosyallesip digerlerinden destek alirken erkeler
stresle basa ¢ikmak zorunda kalmaktadir(80). Sosyallesme modelinin cinsiyet rollerine
gore erkek ve kadinlarda farkli davranislara yol agtig1 ifade edilmektedir. Bu durumda
stresle basa ¢ikma cinsiyete gore farklilik gostermektedir(81).

Lopez ve dig. (2001) galismalarinda, onceki caligmalarin aksine kadin ve
erkekler arasinda stresle basa ¢ikmada fark olmadigini bulmuslardir(82). Ntoumanis ve
Biddle (1998) karsilagilan farkliliklarin gergekten cinsiyetten mi yoksa baska
etkenlerden mi kaynaklandiginin agik olmadigini ifade etmistir. Stresle basa ¢ikma
konusundaki kadin ve erkek farki dikkat ¢ekiciligini korumaktadir(83).

“Amator lig sporcularinin stresle basa ¢ikma stratejilerinde yas bakimindan
farklilik var midir?”” problemini inceledigimizde; yas degiskeninin gérev yonelimli basa
¢ikma boyutunda genel puanlar arasi anlamli bir fark bulunamamistir. Alt boyut olarak,
destek aramada 16-19 yas araligi puanlar1 (x=3.60+0.80), 28 ve {izeri yas puanlarina
gore (x=2.90+1.16) anlamli sekilde daha yiiksektir (p<0.05). Gevsemede 16-19 yas
araligi (x=3.67+0.68) 20-23 yas araligina gore (x=3.35+0.83) ve 28 yas ve lizerine gore
(x=2.97+1.02) anlaml: sekilde daha yiiksektir (p<0.05). Zihinsel analizde de 16-19 yas
aralig1 (x=3.77+0.74) 28 yas ve lizerine gore (x=3.21£+0.62) anlaml sekilde yiiksektir
(p<0.05).

Dikkati baska tarafa ¢ekme de, 16-19 yas araligi (x=3.44+0.72) 20-23 yas
araligina (x=2.90+0.51) ve 28 yas tlizerine gore (x=2.93+0.64) anlaml sekilde yiiksektir
(p<0.05). Alt boyutlarda ise; 16-19 yas araligi (x=3,35+0.88) 20-23 yasa gore
(x=2.85+0.79) anlamli sekilde yiiksektir. Zihinsel karmasada da 16-19 yas araligi
(x=3.53%0.73) 20-23 yas araligia (x=2.95+0.69) ve 28 yas lizerine gore (x=2.94+0.77)
anlaml1 bir sekilde daha yiiksektir (p<0.05).
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Cekilme yonelimli basa ¢ikmada 16-19 yas grubunun puanlart (x=3.27+0.77) 28
yas ve lizerine gore (x=2.64+0.84) anlamli sekilde yiliksek ¢ikmustir (p<0.05). Alt
boyutlarda ise; sosyal geri ¢ekilmede 16-19 yas araligi puanlar1 (x=3.38+0.98) 28 yas ve
tizerine gore (x=2.56+0.87) anlamli sekilde daha yiiksektir (p<0.05).

Calismamizda yas degiskenine baktigimizda tiim boyutlarda ve toplam 10 alt
boyutun 7’sinde 16-19 yas sporcularinin puan seviyeleri, 20-23 yas araliginda olan ve
28 yas lstii sporculardan anlamli sekilde daha yiiksek ¢ikmistir. Buradan yola ¢ikarak
geng sporcularin yarismalarda daha ¢ok stres etkenine maruz kaldiklarin1 ve daha ¢ok
stresle basa ¢ikmak zorunda olduklarini sdyleyebiliriz. Literatiir gdzden gecirdigimizde
sOylemimizi destekler nitelikte ifadeler gérmekteyiz.

Bebetsos ve Antoniou (2003) biiyiikk yasli sporcularin stresle basa g¢ikmada
olumsuzluklara genglere gore daha iyi hazirlandiklarin1 ve duygusal kontrolde yiiksek
basar1 gosterdiklerini ortaya ¢ikarmistir. Biiyiik yaslt sporcularin giinliik yagsamdaki
sorunlarin genel olarak daha iyi iistesinden geldikleri bunun da 6nceki tecriibelerine
dayandigi arastirmacilar tarafindan ileri siiriilmektedir. Bu bakimdan yasli sporcular
yarigma ortamindaki benzer durumlara tepkide daha basarilidirlar. Bununla birlikte daha
az depresif ve kisiler arasi iligskilerde daha az hassas olan yasgli sporcularin fark
gosterebilecegi de aragtirmacilar tarafindan belirtilmektedir(84).

Cavdarlt (2013) tarafinda gerceklestirilen arastirmada; Yas1 14-15 yas
araligindakilerin ¢aba sarf etme puanlar1 yas1 16-17 olanlara gore yiiksek ¢ikmistir. Yast
18-19 arasinda olanlarin ¢aba sarf etme puanlari, 16-17 yas araligindakilere gore yiiksek
cikmistir. 16-17 yas arasinda olanlarin sosyal geri ¢ekilme puanlari, yas1 18-19 yas
olanlarmn sosyal geri ¢ekilme puanlarindan yiiksek ¢ikmistir(76). Ayni 6lgiim aracinin
kullanildig1 ¢alismamizla arasindaki farkliliklarin sebebinin yas aralifi genisligi ve
caligmaya 19 yasina kadar olan geng sporcularin katilmasi oldugu diigiiniilmektedir.

Insanlarda strese sebep olabilen etkenleri siraladigimizda cinsiyeti, yasi, ik,
inanci, huyu, karakteri, yetene8i ve hatta aile yasantis1 bile One g¢ikabilmektedir.
Bireyler degisik yaslarda etraflarindaki gelismeleri degisik bigimlerde algilar. Bu
sebeple, yasamin her doneminde kisilerde strese sebep olan faktorlerin farklilik
gosterdigi izlenmektedir. Bu yiizdende, stresle alakali ¢alismalarin ¢ogu yas etkeni géz
Oniine alinarak; cocukluk, gen¢lik, orta yaslilik ve yaslilik donemleri seklinde boliimlere

ayrilmalidir(71).
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“Amatdr lig sporcularinin stresle basa ¢ikma stratejilerinde spor yast
bakimindan farklilik var midir?”’ problem durumunu inceledigimizde; spor yasi

degiskenine gore anlamli her hangi bir farka rastlanmamistir.

6. SONUC ve ONERILER

Stresle Basa ¢ikmanin Olgiilmesi karmasik bir siire¢ olarak goriilmektedir. Son
on yilda hizli bir sekilde gelismis olsa da hala gelisim evresindedir. Arastirmacilar

stresle basa ¢ikma siirecinin karmasikligin1 gidermek igin ¢esitli yontem ve araglar
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kullanmaktadir. Arastirmalarda kullanilan araglar degisiklik gdstermektedir. Genel
olarak da kisinin kendini degerlendirdigi 6l¢me araglart ve yar1 yapilandirilmis
goriismeler kullanilmaktadir. Arastirmacilar stresle basa ¢ikmay 6lgebilmek adina daha
gegerli ve giivenilir 6lgme araglar1 gelistirmek i¢in ¢aba sarf etmislerdir. Bugiine kadar
Olcme araci gelistirmede, daha ¢ok brans dikkate alinmis olsa da, bu 6lgme araglarinin
farkli katilimcilarda kullanilirken faktor yapist ve giivenirliginin ¢ok acik olmadig
gorilmektedir.

Sporda brans ve cinsiyet ilizerine basa ¢ikma farklar1 ile ilgili olarak yapilan
aragtirmalar yetersizdir. Stresle basa ¢ikmada cinsiyet farkina sadece iki agiklamayla
cevap verilmistir. Bunlardan ilki, kisisel 0zellik denencesi, basa ¢ikmadaki cinsiyet
farkinin kadin ve erkek kisiliklerindeki farkliliklardan kaynaklandigi diisiincesidir.
Ikincisinde ise; sosyallesme siiresi ve toplumsal rollerin kadmn erkek arasindaki basa
¢tkma farkindan sorumlu oldugu goriisiidiir. ileride yapilacak arastirmalarda hem erkek
hem de kadin sporcularin yarisma aninda farkli stres faktorleriyle karsilagtigini
belirlemek i¢in stres kaynaginin dogasi da dikkate alinmalidir.

Bu arastirmada spor dallar1 futbol ve voleybol olarak ayrilmistir. Spor dallarinin
ayakla ve elle yapilan sporlar gibi daha fazla alt boyuta ayrilarak incelenmesi de farkli
sonuglar dogurabilir. Bu sebeple de spor dallarmin biitiin 6zelliklerine uygun basa
¢ikma stratejilerinin belirlenmesine olanak saglanmis olabilir. Stresle basa ¢ikma siireci
uzun zamanl diisiiniilmelidir. Budan dolayi ileride yapilacak arastirmalarda yarigmanin
farkl1 asamalarinda gerceklestirilecek uygulamalar veya goriismelerle boylamsal
caligmalar yapilmasi tek bir dl¢limden kaynaklanan siirliliklart ortadan kaldiracaktir.
Ayrica, basarili ve basarisiz sporcularin tercih ettigi Stresle basa ¢ikma stratejileri

arasindaki farklarin incelenmesi de arastirilmaya deger bir konu olabilir.
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EK-8 Calismada Kullanilan Ol¢iim Araci

SPORDA STRESLE BASA STRATEJILERI ENVANTERI

Ad1 Soyadr: Dogum Tarihi:
Spor Dali : Cinsiyet:

Uygulama Tarihi:

Sporcularin yarigma sirasinda yaptiklari veya diisiindiikleri davraniglart temsil eden maddelerden olugmaktadir.

Katildigiiz yarigma sirasinda yaptiklarinizi géze alarak her bir madde igin uygun olani belirtiniz. Yarigma

sirasinda yaptigmizi en iyi agiklayan maddeyi isaretleyiniz. (Diisiindiiklerime veya yaptiklarima 1. Hi¢ uymuyor,

2. Biraz uyuyor, 3. Ara sira uyuyor, 4. Uyuyor, 5. Tamamen uyuyor).

1. Durumun biitiiniiyle kontroliim altinda oldugunu gdziimde canlandirdim.

2.0fkemi yatistirmak icin, igimden ya da yiiksek sesle, kiifiirler savurdum.

3. Diger sporculardan uzaklagtim.

4. Siki bir gayret sarf ederek, kararlilikla ise koyuldum.

5. Yarigmayi diislinmemek i¢in aklimi bagka seylerle mesgul ettim.

6. Baska sporcularin géziimii korkutmasina izin vermedim.

7. Zihinsel olarak hazirlanmak i¢in bagkalarindan tavsiyeler aldim.

8. Bedenimi gevsetmeye calistim.

9. Onceki performanslarimi inceledim.

10. Hedefime ulasabilecegime dair biitiin timitlerimi yitirdim.

11. Hareketlerimin yapiligini zihnimde tekrarladim.

12. Sinir oldum.

13. Diisiinmeye elverisli bir yere ¢ekildim.

14. Cok arzulu bir ¢aba sarf ettim.

15. Yarig1 diisinmemek i¢in severek yaptigim hobilerimi aklima getirdim.

16.0lumlu seyler diisiinerek kuskularimi yok etmeye calistim.

17. Diger sporcularin tavsiyelerine bagvurdum.

18. Kaslarimdaki gerginligi azaltmaya ¢aligtim.

19. Rakiplerimin zayif yonlerini analiz ettim.

20. Kendimi umutsuzluga saliverdim.

21. lyi bir performans sergiledigimi goziimde canlandirdim.

22. Hosnutsuzlugumu ifade ettim.

23. Etrafimdaki herkesten uzaklagtim.

24. Elimden gelen maksimum cabay1 gosterdim.

25. Yarigma ortamini diisiinmemek i¢in rahatlatict seyler yaptim.

26. Olumsuz diigiincelerimi olumlularla degistirdim.

27. Duygu ve diisiincelerimi giivendigim biriyle paylastim.

28. Gevseme egzersizleri yaptim.

29. Durumun {istesinden gelmek i¢in olasi ¢oziimleri diigiindiim.

30. Yarigmanin bir an 6nce bitmesini diledim.

31. Hayatimin en iyi performansini goziimde canlandirdim.

32. Hayal kirikligimi ifade ettim.

33. Sakinlik ve sessizlik aradim.

34.Hatalarimdan ziyade basarili hareketlerimi aklima getirdim.

35.Beni motive edebilecek biriyle konugtum.

36. Beden kaslarimi gevsettim.

37. Yarismanin gerekliliklerini analiz ettim.

38. Beni hedefime ulagtirabilecek kapasiteme olan inancimu yitirdim.

39. Kendimi rahatlatmak i¢in ailemi veya arkadaglarimi diigiindiim.
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