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ONSOZ

Yiiksek lisans tez calismam siiresince, igtenligi, sicak tavri, anlayish
yaklasimi, yapict elestirileriyle, bilgi birikimi ve tecriibelerini tiim samimiyetiyle
benimle paylasan, yol gostericiligi ile ¢alismamin gelismesine ve tamamlanmasina
olanak saglayan cok kiymetli ve degerli hocam Yrd. Dog. Dr. Itir Tar1 COMERT e
sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Higbir karsilik beklemeden, yogun antrenman ddnemleri arasinda zaman
ayirp ¢alismamama goniillii olarak katilan tiim lisansh yiiziicli dostlarima tesekkiirii
bir bor¢ bilirim. Olgiimlerimin gerceklesebilmesi i¢in takimlar1 ve sporcular ile
calisabilme imkan1 saglayan ve ellerinde biiylidiigim ¢ok degerli antrendrlerim Ugur
Orel ORAL’a, Giirkan Eroksiiz’e, Yasin Atil’a, Renin Gemicioglu'na, Levent
Camuscuoglu’na ve ilk antrendriim Memduha Alptogan’a sonsuz tesekkiirlerimi
sunarim.

Yardima ihtiyacim olan her anda destegini benden esirgemeyen ¢alismamin
nihayete ermesinde ¢ok onemli katkilar1 olan canim hocam Uzm. Psikolog Nurgiil
Aydin’a tesekkiirlerimi sunuyorum.

Yollarimiz kesistiginden beri beni tamamlayan, sonsuz sevgisini ve giivenini
her an hissettiren, sinirsiz 6zveri ve sabir gosteren, yasamimi anlamli kilan canim
arkadasim, dostum, meslektasim ve ¢ok daha fazlasi olan Uzm. Psikolog Yagmur
Aydin’ a sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Bugiinlere gelmemde, emeklerinin karsiliini  asla 6deyemeyecegim,
varliklarinin bana cesaret verdigi, her konuda oldugu gibi beni bu siiregte de
destekleyen, yoluma 1s1k tutan babam Mehmet Ali Senol’ a, canim annem Zeynep
Senol’a, ve biricik kardesim Aras Senol’a minnettarim.

Istanbul, 2017 Sarp SENOL
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OZET

Bu tezin hazirlanmasindaki amag, 14-25 yas arasi lisansh yiiziiciilerde benlik
saygisi, depresyon, anksiyete ve stres diizeyi ile yasam doyumu arasindaki iliskiyi
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Sporlar1 Kuliibii ve ENKA Spor Kuliibiinde ¢alismalarina devam eden 105 lisansh
yiiziiciiden elde edilen bilgilerle gerceklestirilmistir.

Arastirma bulgularina gore, cinsiyet ile benlik saygisi, depresyon, anksiyete
ve stres dilizeyi ve yasam doyumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmustur. Yas ile benlik saygisi, depresyon, anksiyete ve stres diizeyi ve yasam
doyumu arasindaki iliskiye bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmustur. Yiizme yili ile benlik saygisi, depresyon, anksiyete diizeyi ve yasam
doyumu arasindaki iliskiye bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmasina karsin ylizme yili ile stres diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmamustir.
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ABSTRACT

The purpose of this thesis is to examine the relationship between self-
esteem, depression, anxiety and stress levels and life satisfaction in licensed
swimmers between 14-25 years of age. The research was carried out with the
information obtained from 105 licensed swimmers who continue to work in
Fenerbahge Sports Club, Galatasaray Sports Club, Kinaliada Water Sports Club and
ENKA Sports Club, which are in the province of Istanbul between January 2017 and
March 2017.

According to research findings, a statistically significant relationship was
found between gender and self-esteem, depression, anxiety and stress level and life
satisfaction. There was a statistically significant relationship between age, self-
esteem, depression, anxiety and stress level and life satisfaction. Although there was
a statistically significant relationship between swimming year and self-esteem,
depression, anxiety level and life satisfaction, there was no statistically significant
relation between swimming year and stress level.
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1. GIRIS

Profesyonel olarak ylizme sporu ile ilgilenen 14-25 yas arasi lisansh
yiizliciilerin benlik saygisi, depresyon, anksiyete ve stres diizeyi ile yasam doyumu
diizeylerinin degerlendirilmesi ve karsilastirilmasi amacina yonelik olarak Ocak
2017 — Mart 2017 tarihleri arasinda Tiirkiye Yiizme Federasyonuna bagl, istanbul ili
icerisinde ¢aligmalarini siirdiiren 4 spor kuliibiinden 14-25 yas aras1 105 lisansh
yiiziicli katilimei olarak arastirmaya dahil edilmistir.

Spor, fiziksel, ruhsal ve zihinsel gelisime katkis1 bakimindan biiyiik énem
tagiyan bir etkinliktir. Yiizme ise biitiin spor dallarinin temelini teskil eden bedeni ve
ruhsal ozellikleri gelistirme imkan1 saglayan ana spor dallarindan biridir. Beceri,
koordinasyon, dayaniklilik, siirat, ¢abukluk, esneklik ve hareketlilik ozellikleri
gelistirilerek kendine giiven duyma, dostca oynama ve yarisabilme davranislari
kazandirir. Bireyin zihinsel, psikolojik, sosyolojik, fizyolojik gelisimini amaglayan
spor etkinlikleri igerisinde, ylizme sporunun ayr1 bir 6nemi vardir (Urartu 1984; akt.

Karadag, 2013).

Yiizme, diger sporlara gore sakatlik riskinin daha diisiik oldugu ve motorik
ozelliklerin gelisiminde katkist bulunan bir spor dalidir. Bu bransta sportif verimin
elde edilebilmesi igin sporcu adaymin kiigiik yaslarda baslamasi, iyi teknik bilgisi
olan bir antrendr tarafindan caligtirilmasi, aile ve okul cevresinden destek almasi
gerekmektedir. Bir yiiziiciiniin, bu spor dalinda basarili olmasi i¢in kaliteli antrenman
programlari ile diizenli antrenman yapmasi, dinlenmesi ve beslenmesine ¢ok dikkat

etmesi gerekmektedir (Karadag, 2013).

Yasam doyumu, kisinin beklentilerinin, ger¢ek durumla karsilastirilmasiyla
ortaya ¢ikan sonucu gosterir. Yasam doyumu, genel olarak kisinin tiim yasamini ve
bu yasamin ¢ok cesitli boyutlarini igerir. Yasam doyumu denildiginde, belirli bir
duruma iligkin doyum degil, genel olarak tiim yasantilardaki doyum anlasilir.

Mutluluk, moral vb. gibi degisik agilardan iyi olma halini ifade eder (Vara, 1999).



Bu baglamda, sporcularin yasam doyumu  bircok  faktérden
etkilenebilmektedir. Bunlardan bazilari, glinliik yasamdan alinan mutluluk, yasama
yiiklenen anlam, amaglara ulasma konusunda uyum, pozitif bireysel kimlik, fiziksel
olarak bireyin kendisini iyi hissetmesi, saglikli stresle bas etme yoOntemleri,

ekonomik, giivenlik ve sosyal iliskilerdir (Ikizler, 1993).

Pek cok arastirmaci tarafindan incelenmekte olan anksiyete, kaynagi belirsiz

olan bir ¢esit korku halidir (Baltas, 2015).

Endise, kuruntu, telas, iiziintli gibi insanlarda baski ve gerilime yol agan
duygu durumudur. Bireyler hayatlarimin bazi donemlerinde yogun anksiyete
yagsamaktadir. Anksiyete sorunun ne oldugunu bilmeksizin duyulan belli belirsiz bir
korkudur. Ancak anksiyete ile korkunun ayrildigi bazi noktalar vardir. Anksiyete
nedeni belli olmayan korkudur. Korkuda ise bireyi korkuya iten sebepler bellidir.
Anksiyete, tehdit ortadan kalktiktan sonra bile varligini siirdiirmeye devam eder. Bu
nedenle birey anksiyete esnasinda bedensel ve zihinsel giiclerini tehdidi ortadan
kaldirmak i¢in harcamaz. Kisaca, korku disarida bulunan, bilinen, acik seg¢ik olarak
tanimlanabilir ve kokeni i¢ ¢atismaya dayali olmayan bir tehdide kars1 gosterilen bir
tepkidir. Oysa anksiyete, bilinmeyen, igten gelen, belirsiz ya da kokeni i¢ ¢atigmaya
dayal1 olan bir tehdide karsi gosterilen bir tepkidir. Anksiyete ile korkunun ayirt
edilebilir diger yoni ise, korkunun akutlugu ve anksiyetenin ise kronikligidir

(Tirkoz, 2003).

Stres, kaygt durumunu ortaya ¢ikarmaktadir dolayisiyla stres arttikga kaygi
durumu da artmaktadir. Spor hayat1 da yogun kayginin yasandigi bir donemdir. Stres
yasantis1 artan sporcunun anksiyete diizeyi de artmakta, bu durum da ikincil

sorunlara yol agabilmektedir.

Depresyon, derin iiziintiilli, bazen de hem {iziintiilii hem de bunaltili bir duygu
durumla birlikte diisiince, konusma, devinim ve fizyolojik islevlerde yavaglama,
durgunlagsma ve bunlarin yami sira degersizlik, kiigiikliik, gilicsiizliik, isteksizlik,

karamsarlik, duygu ve diisiinceleri ile belirli bir sendromdur (Oztiirk, 2002).

Bu baglamda, profesyonel sporcularla yapilan caligmalarda anksiyete
diizeylerinin yiliksek oldugu, yogun antrenman dénemlerinde depresif belirtilerin ve

kronik yorgunluk belirtilerinin ortaya ¢iktigindan s6z edilmistir (Biger, 2007).



Sporun, benlik saygisi iizerine olumlu etkileri bulunmaktadir (Dogan ve
dig.,1994). Lawrence’a gore benlik kavrami, bireyin zihinsel ve fiziksel
Ozelliklerinin toplami1 ve sahip oldugu biitiin bu 06zelliklerine iliskin kendini

degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir (Yavuzer, 2002).

Benlik kavrami, bir bireyin kendini algilama sekli, kim ve ne olduguna,
kimligine iliskin diisiincesidir. Kisaca, kendisi hakkindaki duygu ve diisiinceleri,
kendisi i¢in 6nemli olan sekillerde basarili olma yetisidir. Benlik saygis1 ise, kisinin
kendisini benimseyip deger vermesi, kendisine giiven ve saygi duymasi, kisinin
kendini degerlendirmesi sonucunda ulastig1 benlik kavramini onaylamasindan dogan
begeni durumudur. Benlik saygisinin insan yasaminda 6zellikle de ergenlik caginda
cok Onemli bir yeri vardir. Ergenlik caginda kazanilan kimlik duygusu benlik

saygistyla iligkili olarak gelismektedir (Yoriikoglu, 1988).

Son yillarda Avrupa ve Amerika’da spor psikolojisi alaninda giderek artan
arastirmalarin bir¢cogu psikososyal saglik acgisindan sporun ve fiziksel etkinliklerin
faydalarindan s6z etmektedir. Fakat {ilkemizde sinirli sayida ¢alisma yapilmistir. 14-
25 yas arast lisansh yiiziiciilerde benlik saygisi, depresyon, anksiyete ve stres diizeyi
ile yasam doyumu arasindaki iliski incelenerek, lilkemizde konu ile ilgili gelecekte

yapilacak arastirmalara katki saglanmas1 amaglanmaktadir.

1.1.Problem
14-25 aras1 lisansh yiiziiciilerde benlik saygisi, depresyon, anksiyete ve stres
diizeyi ile yasam doyumu arasinda anlamli bir fark var midir?
1.1.1. Alt Problemler
1. Lisansh yiiziiciilerin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASO)
puan ortalamalar1 cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilasmakta
midir?
2. Lisansh yiiziiciilerin Yasam Doyumu Olgegi (YDO) puan
ortalamalari cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilasmakta midir?
3. Lisansh yiiziiciilerin Rosenberg Benlik Saygis1 Olgcegi (RBSO) puan

ortalamalari cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilasmakta midir?



4. Lisansh yiiziiciilerin yas degiskenine gére Depresyon, Anksiyete ve
Stres Olcegi (DASO) puan ortalamalar1 anlamli diizeyde
farklilagmakta midir?

5. Lisansh yiiziiciilerin yas degiskenine gore Yasam Doyumu Olcegi
(YDO) puan ortalamalar1 anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

6. Lisansh yiiziciilerin yas degiskenine gére Rosenberg Benlik Saygisi
Olgegi (RBSO) puan ortalamalari anlamli diizeyde farklilasmakta
midir?

7. Lisansh yiiziiciilerin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASO)
puan ortalamalar1 ylizme yillarina gore anlamli diizeyde
farklilagsmakta midir?

8. Lisansh yiiziiciilerin Yagsam Doyumu Olgegi (YDO) puan
ortalamalar1 ylizme yillarina gére anlamli diizeyde farklilagmakta
midir?

9. Lisansh yiiziiciilerin Rosenberg Benlik Saygis1 Olgegi (RBSO) puan

ortalamalari cinsiyete gore anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

10. Lisansh yiiziiciilerin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASO)
puan ortalamalari ile Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi (RBSO) puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?

11. Lisansh yiiziiciilerin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASO)
puan ortalamalari ile Yasam Doyumu Olgegi (YDO) puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?

12. Lisansh yiiziiciilerin Yasam Doyumu Olgegi (YDO) puan
ortalamalari ile Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi (RBSO) puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?

13. Lisansl yiiziiciilerin Depresyon, Anksiyete ve Stres Olgegi (DASO)
puan ortalamalar1 ve Yasam Doyumu Olgegi (YDO) puan
ortalamalari ile Rosenberg Benlik Saygisi Olgegi (RBSO) puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski var midir?

1.2.Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, 14-25 yas arasi lisansh yiiziiciilerde benlik saygisi,
depresyon, anksiyete ve stres dilizeyi ile yasam doyumu arasindaki iliskiyi

incelemektir.



1.3.Arastirmanin Onemi ve Gerekcesi

Cocukluk ve ergenlik doneminde yapilan disiplin igerisindeki sportif
faaliyetler bireyin gelecek yasantisinda anksiyete, stres ve depresyonunu yonetip,
kontrol edebilmesine yardimeci olabilmektedir. Kararsizlik ve basarisizlik diisiik
benlik saygisina neden olabilmekte, diisiik benlik saygisi ise bireyde depresyon,
anksiyete ve strese neden olabilmektedir. Depresyon, anksiyete ve stres yasayan
bireyin yasam doyumu diisiik olabilmektedir.

Bu aragtirma, yiizme sporu yapan, ergenlik ve geng yetiskinlik donemindeki
lisansh yiiziiciileri kapsamasi bakimindan 6nem tagimaktadir. Sporcularda goriilen
depresyon, anksiyete ve stres yogunlugu farklilik gosterebilmektedir. Bu
poplilasyonda, bu tiir bir c¢alisma yapilmasi bilimsel yazin agisindan Onem
tagimaktadir. Lisansh yiiziiciilerle yapilmis olan bu arastirmanin verileri bilimsel

yazina yeni bakis agilar1 saglamasi agisindan 6nemli olacagi diisiiniilmektedir.

1.4 Arastirmanin Sinirhliklar

1. Arastirmanin drneklemi, Ocak 2017 — Mart 2017 tarihleri arasinda Istanbul ili
icerisinde bulunan Fenerbah¢e Spor Kuliibii, Galatasaray Spor Kuliibi,
Kinaliada Su Sporlar1 Kuliibii ve ENKA Spor Kuliibiiniin lisansh yiiziiciileri
ile sinirhdir.

2. Arastirmada incelenen lisansh yiiziiciilerde depresyon, anksiyete ve stres
diizeyi, Depresyon Anksiyete Stres Olgeginin dlctiigii niteliklerle sinirlidir.

3. Arastirmada incelenen lisansli yiiziiciilerde yasam doyumu, Yasam Doyumu
Olgeginin dl¢tiigii niteliklerle smirhidir.

4. Arastirmada incelenen lisansl yiiziiciilerde benlik saygisi, Rosenberg Benlik
Saygis1 Olgeginin dl¢tiigii niteliklerle smirlidar.

5. Arastirmanin 6rneklemi toplam 105 lisansli sporcu ile sinirlidir.

1.5.Varsayimlar

1. Aragtirmanin uygulandigi ¢alisma grubunun, sonucglarin genellenmek

istendigi evreni temsil ettigi varsayillmigtir.



2. Arastirmada kullanilan Olgeklerin, yansiz, ictenlikle ve tutarli bir sekilde
yanitlandig1 ve bu yanitlarin gecerli ve giivenilir oldugu varsayilmistir.
3. Arastirmada kullanilacak 6lgme araglarinin, arastirmanin  amacini

gerceklestirecek bilgileri saglayacagi diisiintilmektedir.

1.6. Tamimlar

1.6.1.Spor: Spor, kisinin ruh ve beden sagligini olumlu yonde gelistirmesi,
tanimlanmis kurallara gore rekabet Slgiitleri iginde miicadele etme, heyecan duyma,
yarigma, Ustiin gelme ve gercek anlamda basar1 giiciinii kisisel olarak en {ist seviyede
duyumsama yolunda gdsterilen yogun c¢abalardir (Araci, 1999).

Yani spor, insanin oyun diirtiisiinden kaynaklanan kurallar1 belirlenmis, dlgiilebilen,
degerlendirilebilen, performansa doniik yarisma bi¢iminde yapilan, amaci serbest

motorsal etkinliklerdir (Aydin, 2004).

1.6.2.Lisansh Yiiziicii (Elit Yiiziicii): Elit yiizlicii kavramindan bahsedilmek i¢in
yiizlicliniin en az 5 yillik bir antrenman ge¢misi ile 1 yillik bir adaptasyon evresinden
geemis olmasi gerekmektedir. Bu siirecin daha az bir siirede ya da daha gec bir
siirede gergeklesmesi sporcunun dinamik, statik ve 6grenme yetenegi ile iliskilidir

(Giinay, 2008).

Elit sporcularda yiizme hayati; Adaptasyon evresi, sporcu adayinin havuzla ve ylizme
egitimi ile tamigmasi, yilizmeyi 6grenmesi (1 yil), Gelisim evresi, dort teknigin
Ogretilmesi ve gelistirilmesi, ylizme antrenmani evresinin baglamasi, yarisma,
performans gibi kavramlarin benimsenmesi, kiiciik miisabakalara katilim, antrenman
disiplinin 6grenilmesi, kara caligmalar1 (2 yil), Elitlesme evresi, branslasma dénemi,
tekniklerin miikemmellesmesi, ilk zirvelerin yasanmasi, orta ve biiyiik g¢aptaki
miisabakalar, ince formda yapilan ¢aligmalar, fitness ¢alismalari, ergojenikler (4 y1l)
ve Spesifik evre, olimpik sporcu olmak, performansin artis1 i¢in gerekli laboratuvar
caligmalari, fizyolojik testler, psikolojik destek ve mentorler ile ¢alisma, Balkan,
Avrupa, Diinya Sampiyonalarina Katilim ve Olimpiyat Barajlarini yiizme (........ yil)

olmak iizere 4 evreden olusmaktadir (Ozcaldiran, 2006).



1.6.3.Depresyon: Depresyon, kederli ve iizgiin bir duygu durum, isteksizlik,
degersizlik yetersizlik gibi diisiince igeriginin bozulmasi, davranislarda ise
durgunluk, 6nceden zevk aldig1 giinliik faaliyet ve mesguliyetlerden zevk alamama

gibi belirtileri igeren bir sendrom olarak tanimlanmaktadir (Koknel, 1997).

Bir bagka deyisle depresyon; derin {iziintiilii bir duygudurum iginde diisiince,
konusma ve hareketlerde yavaslama ve durgunluk, degersizlik, kiigiikliik, gii¢siizliik,
isteksizlik, karamsarlik duygu ve diisiinceleri ile fizyolojik islevlerde yavaslama gibi

belirtileri iceren bir sendromdur (Oztiirk, 1994).

1.6.4.Anksiyete: Anksiyete, tehlike ya da sanssizlik korkusunun ya da beklentisinin
yarattig1, tedirginlik, endise veya akil dis1 korkudur (Budak, 2005).

Olas: bir potansiyel tehlike algilandiginda ortaya ¢ikan anksiyete, bireyin tehlikeli
durumdan kendini sakinmasina, tehlikeye karsi gerekli dnlemleri almasina, onlara
kars1 koymasina ya da uyum davranist gelistirmesine ve boylelikle yasamin saglikli

bicimde siirdiiriilmesine olanak saglamaktadir (Isik, 2008).

1.6.5.Stres: Stresi tanmimlarken “uyarici, davranim (cevap)” ve “uyarici-davranim”
terimleri kullanilmaktadir Uyarici, stres yaratmasi olasi olan her duruma denirken
davranim ise, uyariciya verilen psikolojik veya fizyolojik reaksiyonlardir (Baltas,
1979). Yani stres, distan ya da igten kaynaklanan, alisilmig olmayan uyaricilarin
yarattig1 ve buna karsilik duygusal, motor, zihinsel ve psikolojik tepkilerin ortaya
¢tkmasina neden olan durumlar olarak ifade edilmektedir (Phares, 1988). Bir baska
deyisle stres, bir kisinin duygularinda, diisiince siireclerinde veya fiziki sartlarinda,
kisinin cevresiyle bas edebilme giiciinii tehdit eden bir gerilim durumudur (Davis;

1977).

1.6.6.Yasam Doyumu: bir insanin beklentileriyle (ne istedigi), elinde olanlarin (neye
sahip oldugu) karsilastirilmasiyla elde edilen durum ya da sonuctur (Ozer ve
Karabulut 2003). Yasam doyumu bir bireyin kendi belirledigi 6l¢iitlere uygun bir
bicimde bireyin tiim yasamini pozitif degerlendirmesi olarak da tanimlanmaktadir
(Diener, Emmons, Larsen ve Griffin, 1985).

Insan olmanin dogasma yerlesmis, bireyin kim olduguna iliskin bilgi veren zeka,
yaraticilik, meraklilik gibi 6zellikleri kapsayan, bireyin yaptiklart ve diisiindiiklerine

bagli bir olgu olan anlam arayisidir (Wong, 1997).
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1.6.7.Benlik Saygisi: Benlik saygisi, bireyin kendisine karsi, olumlu ve olumsuz
tutumu olarak tanimlanmaktadir. Bununla birlikte benlik saygisi, bireyin kendini
degerlendirmesinin bir sonucudur. Bireyin kendine iliskin degerlendirmeleri
sonucunda ulastig1 yargi, benlik saygisinin diizeyi i¢in belirleyici olmaktadir. Benlik
saygisi, bireyin benlik kavramina iligkin ulastigi degerlilik yargisidir (Rosenberg,

1965).

Bir insan olmaktan ne daha ¢oguna, ne de daha azina sahip olmadigimi diisiinme.
Kisinin eksikliklerini ve yetersizliklerini bilmesine karsin kendisini sevmesi.
Herkesin, bir insan olarak, i¢sel ve kosulsuz bir degerinin olduguna inanma

(Kéroglu, 2015).



1. KURAMSAL ACIKLAMALAR

2.1. Spor Kavram

Spor fiziksel, zihinsel ve teknik bir gayret isteyen, izleyiciler i¢in, heyecan
yaratan ve estetik duygusunu gelistiren, Ozlinde yarisma ve kazanma amagh
aktiviteler olarak ifade edilmektedir (Tel ve Koksalan, 2008).

Sporun kelime olarak ilk kullanilisi,  Disportare ya da Deportare
kelimelerinden kisaltilarak tiireyen Sport kelimesi ile baglamistir. Bu iki kelime
Latince’de birbirinden ayirmak-dagitmak anlamindadir. Tarihte ilk spor tiirlerinin,
yasamak i¢in dogayla miicadele etmedeki zorunlu fiziksel eylemler olmasi nedeniyle
savunma ve saldirt kokenli oldugu bilinmektedir (Fisek, 1998).

Bir toplumda var olan tiim kiiltiir 6gelerinin vazgecilmez bir unsuru olan
sporun tarih sahnesine ¢ikmasiyla beraber Tiirkler *de de spor faaliyetleri baglamistir.
Spor, at, savas, sefer, eglence, yarisma ve oyunlarda kullanilan bir ara¢ olmus ve
diigiin ve eglencelerde cirit oyunlar1 oynanmis, spor ile egitim faaliyetlerini
birlestiren askerler, antrenmanlarla savasa hazirlanmiglardir (Mengiitay, 1997).

Bir bagka ifadeyle spor, kisinin ruh ve beden sagligini olumlu yonde
gelistirmesi, tanimlanmis kurallara gore rekabet Olciitleri iginde miicadele etme,
heyecan duyma, yarisma, {istiin gelme ve ger¢ek anlamda basari giiclinii kisisel
olarak en st seviyede duyumsama yolunda gosterilen yogun cabalardir (Araci,
1999).

Bu baglamda, ¢ok yonlii bir olgu olmasi nedeniyle spora birbirinden farkl
tanimlar getirilmistir. Gliniimiiz diinyasinda spor; kisinin toplumla biitiinlesmesi,
beden ve ruh sagligi, unsurlarini igermekte, olumlu kisilik gelisiminde egitimcilerin
onerdikleri bir disiplin, izleyici olanlarin ¢ok begendigi ve keyif aldig1 bir olgu,
enerjiyi bigimlendirmek icin, denge ve miicadele iceren bir yol, insana mutluluk ve
doyum hissi veren bir oyun giidiisliniin gelismis kurallara bagl bir aktiviteler olarak

ifade edilmektedir. Spor, beden ve ruh sagliginmi koruma, yarisma ve performans



gosterme, bos zamanlar1 etkin bir sekilde degerlendirme ve sosyal baglar
giiclendirme gibi bircok amagla yapilabilmektedir. Gergeklestirildigi yer ve
zamanina gore farkli tlirlere ayrilan sporu tek ve kesin bir tanima sigdirmak zordur
(Kat, 2009).

Insanlik tarihine bakildiginda savunma amagcli olan spor, ilerleyen yillarda
geliserek ve degiserek gilinlimiizdeki halini almistir (Sahan, 2007).

Kisaca tarihte bir miicadeleyi temsil eden spor takim sporlarinin yani sira
zamanla bireysellesmistir. Bireyin baska bireylerle bir miicadele, ugras ve karsilikl
etkilesime girmeden yapilan sporlara bireysel sporlar olarak ifade edilmektedir.
Bireysel sporlar ile kisi, kendine giiven, kendini denetleme, ¢abuk karar verme,
haklarim1 koruma gibi 6zellikleri gelistirmekte ve kisi kendi yeteneklerinin farkina

varmaktadir (Sahan, 2007).

2.2. Yiizme Sporu ile ilgili Temel Kavramlar

Yiizme, karate, boks, giires, judo ve tekvando gibi spor dallar1 bireysel
sporlar grubunda yer almaktadir. Bireysel sporlarda sorumluluk sadece sporcudadir
ve basar1 ya da basarisizlik sporcunun kendisine aittir. S6z konusu etkenler bireysel
spor dallarinda spor yapan sporcularin daha fazla stres yasamasi neden
olabilmektedir. Bireysel sporcularin ¢cogu zaman yasadiklari stres nedeniyle yalnizlik
duygusuna kapildiklar diisiiniilmektedir. Tlgilendikleri spor brangi geregi sorunlarini
kendileri ¢6zme egiliminde olduklar1 i¢in giinliik hayatlarinda karsilastiklar
sorunlar1 miisabakalarda oldugu gibi yardim almadan kendileri ¢6zmeye
calismaktadirlar (Kat, 2009).

Bireyin olimpik havuzlarda daha 6nceden belirlenmis olan mesafeleri serbest,
sirtiistii, kurbagalama, kelebek ve karisik ylizme teknikleri ile en kisa zamanda kat
edebilmek i¢in kendini bilimin 15181 altinda yetistirmis ylizme antrenorleri tarafindan
yaptirilan sistemli egitim ¢alismalarina sportif ylizme denir. Sportif ylizme igerisinde
tim motorik 6zellikleri barindirdig1 gibi, iyi bir iradi giic ve azim gerektiren bir
brangtir (Giinay, 2008).

Bireysel spor grubunda yer alan ve temelde su ile yapilan aktiviteleri
vurgulayan bir brans olan sportif yiizme, kavramsal olarak ele alindiginda birg¢ok alt

disiplini igermektedir. Su direncine karsi yapilan bir spor olan yiizme; tiim viicut
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kaslarmin kullanilmast nedeniyle kuvvet ve kondisyona oOnemli katkilarda
bulunmaktadir (Soydan 2006).

Diger sporlara gore sakatlik riskinin daha diisik oldugu ve motorik
Ozelliklerin gelisiminde katkis1 bulunan bir spor dali olan ylizmede sportif verimin
elde edilebilmesi i¢in sporcu adaymin kiiclik yaslarda baslamasi, iyi teknik bilgisi
olan bir antrendr tarafindan ¢alistirilmasi, aile ve okul g¢evresinden destek almasi
gerekmektedir. Bir yliziiciiniin, bu spor dalinda basarili olmasi i¢in kaliteli antrenman
programlar ile diizenli antrenman yapmasi, dinlenmesi ve beslenmesine ¢ok dikkat
etmesi gerekmektedir (Karadag 2013).

Bir direng olan suya kars1 kulag atarak verilen miicadele olarak nitelendirilen
yiizme Ozellikle ¢ocuklarda kas gelisimini ve bunun yani sira dzgiliven gelisimini de
desteklemektedir (Hanula ve Narth 2001).

Yiizme bir tiim viicut sporudur ve fiilen her kulag¢ bacaklardaki kaslarin,
govdenin ve st viicudun bir ahenk icinde harekete gecmesini gerektirmektedir
dolayistyla herhangi bir alandaki bozukluk, sakatlik ve kotii performans gibi olumsuz
sonuglar dogurabilmektedir (Salo ve Riewald 2008).

Yiizme, yarigsma amagli yapilan bir spor dali ve ayn1 zamanda bireylerin her
yasta yapabildikleri re kreatif ve rehabilitasyon amacgli bir aktivite olarak
nitelendirilmektedir (Celebi 2008).

Eklemlerde sinir sikismasi, sirt agrilari, boyun diizlesmesi, kirilma ve ¢ikma
sonunda hareket yetenegini kaybeden eklemlerin rehabilitasyonunda; su igerisinde
eklemlere yiiklenen basincin azalmasi ve hareket ederken belirli bir direncin

uygulanmasi, ekleme zarar vermeden kuvvet kazanilmasini saglayarak, yaygin olarak

kullanilmaktadir (Giinay 2007).

2.2.1. Yiizme Sporunun Onemi

Yiizme sporu, su icerisinde yatay durumda yapildigi ve viicut agirligi iskelet
sistemine dik olmadig1 icin bireyde iskelet bozukluklar1 gibi sikayetlere
rastlanmamakta, bireyin eklemleri ve baglar1 daha az zorlamakta dolayisiyla viicut
kaslarinin simetrik ve dengeli gelisimini saglamaktadir (Hanula ve Narth 2001).

Yiizme, kas-iskelet sisteminde stres yaratan agirlik aktivitelerine ihtiyag
duymadan, oldukca yeterli diizeyde kardiovaskiiler kondisyon saglamaktadir (Celebi
2008).
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Yiizmeyi diger spor dallarindan ayiran en belirgin fark, suyun tiizerinde
kalmak i¢in kollarin ve bacaklarin ayni anda veya ayri ayr1 kullanilmasiyla yatay
hareketin saglanmasi i¢in enerji harcanmasidir. Diger farklar ise, suyun iginde
harekete engel olan siirtinmeyi yenmek veya en aza indirmek igin gereken
etkenlerdir. Ek olarak, suyun solunum iizerinde nefes alip vermeyi zorlastiran baski
etkisi nedeniyle bir mesafeyi yiizmek igin gereken enerji ayn1 mesafeyi kosmak igin
gereken enerjinin dort kati oldugu vurgulanmaktadir (Odabasg, 2003).

Profesyonel olarak ylizme sporu ile ilgilenen lisanshi yiiziiclilerin
antropometrik 6zelliklerine bakildiginda ise, genellikle uzun boylu, genis omuzlu ve
kaslt olduklar1 ve bu kaslarin 6zellikle omuzlarda ve govdenin {ist kisminda
toplandig1 goriilmiistiir. Boy uzunlugu ¢ikis esnasinda, yaris sirasinda, doniiste ve

bitiriste, sporcuya ¢ok dnemli avantajlar saglamaktadir (Tahillioglu ve dig., 1999).

2.2.2. Yiizme Sporunun Ortaya Cikisi
2.2.2.1. Diinya’da Yiizme Sporunun Gelisimi

Yiizme sporuna iliskin yapilan arkeolojik arastirmalar, yiizme ile ilgili ilk
bilgilerin milattan 6nce dokuz bin yillarina dayandigini gostermektedir. En eski
kalintilar, Libya C6lii, Sori vadisindeki magara duvarlarinda yapilan kazilarda elde
edilmistir. Resimler incelendiginde giiniimiizdeki kurbagalama stili goze
carpmaktadir. Pers Atina ve Isparta uygarliklarina ait kabartma resimlerinde, kiiciik
yastaki cocuklara yiizme Ogretildigi yapilan arastirma ve kazilar sonucu ortaya
cikmistir (Urartu, 1994, Tahillioglu, 1999).

Orta Cag Avrupa’sinda ise din adamlar1 ruh yiiceltmek i¢in viicudun zevk ve
rahattan uzak yasamasi gerektigine inandig i¢in zevk ve konfor saglayan ylizme,
giinah oldugu inanis1 yiiz yil kadar siirmiistiir. Ik yiizme kayitlar1 16. Yiizyilda
goriilmektedir. Yiizme tlizerine 1532 yilinda Nicolaus Wynma tarafindan yazilan ilk
kitabi, Ingiltere’de 1587 yilinda Sir Everard Diglay tarafindan yazilan diger bir kitap
takip etmistir. Daha sonralari, Ingilizlerin de okullarda ders kitab1 olarak okuttugu ve
1697 yilinda Fransiz yazar Thevenot tarafindan kaleme alinan “ylizme sanat” adli
kitapta kurbagalama stiline benzer bir stil tanimlamistir.

Ingiltere’de, 1837 yilinda yiizme havuzlarinin yapilmasiyla yiizme yarislarina
onem verilmistir. ingilizler, Amerika’dan gelen Kizlderililerle yiizme yarislar:
organize etmis ve herhangi bir teknik ve stil aramadan sadece belirlenen mesafe kat

edilmistir. Kizilderililerin yiizme teknigi yel degirmeninin hareketine benzer kol
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hareketleri ile ve suyu kuvvetlice yukariya firlatma seklinde oldugu, Ingilizlerin ise
kurbagalama teknigini kullandiklar1 gézlemlenmistir (Bozdogan, 2006).

Giliniimiizde tiim diinyada kadin ve erkek yiiziiciilerin kullandiklar1 “Crowl”
stili ise Avustralya’dan diinyaya yayilmistir. Serbest stil siiriinen tarzda bir yiizme
seklidir. ilkel yiizmenin binlerce yil sonra gelismesi ile dogmustur. Bugiin yeni
degisiklikler yapilarak son seklini almig ve en hizli yiizme stili olmustur. Serbest
ylizmeye gelinceye kadar kurbagalamadan (kopekleme) olarak ifade edilen stil
oradan yan yiizmeye ve nihayet kulaglama yiizmeye dogru gelismeler olmustur.
Sonunda “Crowl” stil olusturulmus ve halk arasinda popiiler bir yiizme bi¢imi
olmustur. Bu stil yirminci ylizyilin hemen baslangicinda duyulmus ve hizla
yayilmustir. Serbest stil yiizmeyi ilk olarak Avustralyali “Dick Cavill” gelistirmis ve
diinyaya tanitmaya caligmuistir. “Dick Cavill”in ylizme bi¢imi genel olarak bir kol
hamlesine karsilik olarak aksi ayagin vurulmasi ve kollarin bugiinkiinden daha kisa
atilmasint ile yapiliyordu. Crowl stili Amerikalilar tarafindan gelistirilmis ve

uygulanmaya baglanmistir (Tahillioglu, 1999).

2.2.2.2. Turkiye’de Yiizme Sporunun Gelisimi

Tiirkiye’de cagdas anlamda yiizme sporuna atilan ilk adim, 1873 yilinda
Mekteb-i Sultani, bugiinkii adiyla Galatasaray Lisesi’nde gergeklestirilmistir. Yine
bu yillarda Heybeliada’daki Mekteb-1 Fiinun-1 Bahriye, yani Deniz Harp Okulu’nda
ylizme 6grenme zorunlulugu bulunmaktaydi (Urartu, 1994).

Tiirkiye’de 1929-30 yillar1 arasinda ylizme sporu ile ilgili baslayan
calismalar, 1912°de Tiirkiye Idman Cemiyetlerinin Ittifaki Denizcilik Heyeti Yiizme
Komisyonu Bagkani Ekrem Riistii Akomer’in himayesinde 17 Temmuz 1939 yilinda
ilk ylizme havuzu Biiyilikdere’de acilmistir. Elli metre uzunlugundaki bu havuzun
acilmasiyla da “Kulag yiizme” yerini Crowl Yiizme” stiline birakmistir. 1934 yilinda
Rusya ile ilk ylizme yarislart baslamis ve 1937 yilindan itibaren yilizme sporu

Tiirkiye’de tamamen yerlesmistir (Bozdogan, 2006).
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2.3. Benlik Saygisi
2.3.1.Benlik Kavram

Benlik, psikoloji alan1 bilimsel yazininda sik¢a kullanilan ve psikolojinin alt
alanlarinda 6nemle lizerinde durulan kavramlardan biri olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Birey i¢in ¢ok onemli olan algi, duygu ve diisiincelerin bir biitlinii olan
benlik, insan kisiliginin temelinde bulunmaktadir ve bireyin kendini algilama ve
kavrama bi¢imidir. Benlik, bireyin kendisini algiladigi sekilde ne oldugunun, neyi
neden yapmak istediginin bir ifadesi olarak vurgulanmaktadir. Dolayisiyla bireylerin
algilayis bigimi, insanlar arasindaki benzerlikleri ve farkliliklar1 ortaya ¢ikarmaktadir
(Aydin, 1996).

Benlik, bireyin kendisi ile ilgili diisiinceleri, kendi kendisini algilayis ve
kavrayis bicimi olarak ifade edilirken; ideal benlik, bireyin olmak veya ulasmak
istedigi benlik olarak ifade edilmektedir. Benlik, kisiligin bilissel boyutuyla, ideal
benlik ise kisiligin duygusal boyutuyla ilgilidir (Vermerien ve dig., 2004).

1980’11 yillarda William James’in onciiliiglinde baslayan benlik incelemeleri
onemli gelismeler gostermistir fakat benlik kavraminin terminolojisi ve islevsel
tanimlar1 iizerinde bir fikir birligi olmadig1 goriilmektedir (Erman ve Sahan, 2007).
Genel olarak benlik kavrami; bireyin kendisi ile ilgili algilamalarinin, onceki
yasantilarinin, kisisel atiflarinin, ileriye yonelik amaclarinin, sosyal rollerinin
zihinsel temsili ile olusan kavramsal bendir (Aydin, 1996).

Birey diinyaya algilama, hissetme ve hareket kapasitesi ile gelmekte ve
boylece birey c¢evre ile olan iligkisinde, c¢esitli alanlarda ve ¢esitli rollerde
kapasitesinin sinirlar1 konusunda tecriibe kazanmaktadir. Zamanla ¢evreden aldigi
geri bildirimlerle kendini degerlendiren birey kendisinin ne olduguna ve ne olacagina
karar vermektedir. Boylelikle birey birgok konuda performansini nasil
gelistirebileceginin farkina varmaktadir. Bu baglamda bireyin kisiligi bir sistem
olarak diisiiniiliirse, ben kavrami bu sistemin en Onemli pargasi olarak ifade
edilmektedir. Sistemlerin etrafinda toplandigi, kisiligin odak noktasini olusturan
benlik, kisiligin dengesini, siirekliligini ve biitiinliigiinii saglamaktadir (Oner, 1987).

Benlik kavramini bireyin kendisine bakisi, kendi zihninde temsil edis bi¢imi
seklinde tanimlanabilmektedir. Ayrica, benlik kavrami kisinin kendisi ile ilgili
algilamalariin, kisisel atiflarinin, gegmis yasantilarinin, gelecekle ilgili hedeflerinin
sosyal rollerinin bireyin zihninde temsil edilisi ve kavramsal ben olarak

odaklagmasidir (Aydin, 1996).
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Benlik kavrami kisaca, bireyin kendi davraniglarina, yetenegine, deger
bigcmesine ve bedenine karst duydugu saygiya ve bunlara karst gosterdigi tutum,
degerlendirme, degerlerin biitiinii olarak ifade edilmektedir. Hayatin ¢esitli
noktalarinda ki duygusal ve bilissel degiskenler bireyin benlik kavramina cesitli
sekilde katkida bulunmakta ve ayn1 zamanda benlik ¢evreden alinan geri bildirimlere
dayanarak, toplumsal etkilesimlerle gelisme gostermektedir (Erman ve Sahan, 2007).

Benlik  psikolojik  bakimdan  bireyin  ¢evresini  algilamasinda,
degerlendirmesinde, yapilandirmasinda ve c¢evresine tepkide bulunmasinda en
onemli dayanak olarak tanimlanirken, kisilik ise benlik ve kimlik kavramlarini da
icinde tasiyan bireye ait biitin ayirim Ozellikleri olarak ifade edilmektedir
(Kulaksizoglu, 2000).

Yukaridaki bilgiler 1s18inda, benlik kavraminin en 6nemli baslica goérevleri
Koknel (1985) tarafindan soyle siralanmustir:

e Gergegi tanimak, denetlemek, anlamak,

e Diirtiilerden kaynaklanan giidiileri engellemek, denetlemek ve diizenlemek,

e Gergege uyum saglamak,

e (evredeki nesne ve kisilerle baglanti kurmak,

e (Cevreden gelen uyarimlari sinirlamak, siralamak ve zamanlamak,

o Algillamak, saklamak, hatirlamak, diistinmek, karsilagtirmak, c¢ikarimlar
yapmak ve yargiya varmak,

e Kavramlari birlestirmek ve biitiinlestirmek,

¢ Kisinin karsilastig1 engelleri asabilecek giicleri toplamak,

e Kisiligi kaygidan kurtaran savunma diizenleri kullanmak,

e Gelecege iliskin beklenti ve amaglar1 saptamak.

2.3.2.Benlik Saygisi

Benlik saygist (self esteem), bireyin psikolojik gelisiminde ¢ok &nemli bir
stire¢ olarak ifade edilmektedir. Benlik, bireyin ¢ocukluk ¢aglarindan itibaren ayr1 bir
birey oldugunun farkina varmasiyla baslamaktadir. Zaman i¢inde birey bedeni ile
ilgilenmeye, kendini gelistirmeye ve kendine saygi duymaya devam etmektedir.
Benlik saygis1 benligin duygusal yoniinii olusturmaktadir (Oz, Yilmaz ve Akcgay
2009).

15



Bireyin kendisini ne olarak gordiigliniin ve kabul edilme veya reddedilme
beklentilerinin bir sonucu olan benlik saygisi, bireyin kendini degerli bulup
bulmadigt ya da ne kadar degerli buldugunu gosteren bir kavram olarak
tanimlanmaktadir. Bu baglamda benlik saygisi kavrami, 6grenilmis bir yasant1 ve
yagsam boyu siiren bir siirectir. Benlik saygisi, bireyin o6zerkligini kazanmasi,
yasamini doyumlu gegirmesi, amaca yonelik etkinlikte bulunmasi, diger insanlarla
saglikli ve stirekli iletisim kurmasi, yiikksek diizeyde uyum gostermesi, deger
sistemlerini gelistirmesi, basarili olmasi, gelecegi dogru planlayabilmesi bakimindan
biiyiik 6nem tagimaktadir (Asci, 1999; King ve dig., 2000).

Rosenberg (1965) benlik saygisini, kisinin kendine kars1 pozitif veya negatif
tavri olarak ele almaktadir. Birey kendini bir¢ok insandan daha {istliin gérebilmekte
fakat kendi icin belirledigi standartlara gore ise yetersiz gorebilmektedir. Bunun
aksine bir baska birey, kendini ortalama bir birey olarak gorebilmekte fakat gordiigi
benliginden de ¢ok memnun olabilmektedir. Yani kisinin benlik saygisi bir anlamda
yiiksek, bagka bir anlamda ise ortalama veya daha diisiik olabilmektedir. Buna gore,
kisi kendini degerlendirmede olumlu bir tutum icindeyse benlik saygisi yliksek,
olumsuz bir tutum i¢indeyse benlik saygisi diisiik olmaktadir.

Branden’e gore (1969) benlik saygisi, kisinin kendine olan gilivenini ve
kendisi hakkindaki doyum duygusunu ifade etmektedir. Baska bir deyisle, kisinin
kendisi hakkinda nasil diisiindiigli ve hissettigidir. Benlik saygist agisindan saglikli
bir birey, kendini degerli hissetmekte ve yasamdaki sorunlarla basa ¢ikabilecegine
inanmaktadir. Olumsuz durumlarda, kendisini hatalariyla birlikte kabullenebilmekte
ve kendisini degerli hissetmektedir. Diisiik benlik saygisina sahip kisiler ise,
yeteneklerinden kusku duymakta ve kendisi hakkinda gergek¢i olmayan beklentileri
bulunmaktadir. Kendi degerleri hakkinda etrafinin goriiglerinden fazlasiyla
etkilenmekte ve kendisini acimasizca elestirmektedir.

Cuhadaroglu (1986) ise benlik saygisini, bireyin kendini benimseyip deger
vermesi, kendine giiven ve saygi duymasi olarak tanimlamaktadir.

Yoriikoglu'na (1990) gore ise benlik saygisi, bireyin kendini degerlendirmesi
sonunda ulastigi, benlik kavramin1 onaylamasindan dogan begeni durumunu ifade
etmektedir. Birey kendinde eksiklikler bulabilmekte, kendini elestirebilmekte ya da
kendini tiimden olumlu bulup begenebilmektedir. Bireyin kendini begenmesi, kendi
benligine saygi duymasi i¢in iistiin nitelikleri olmas1 gerekmemektedir ¢iinkii benlik

saygisi, kendini oldugundan asagi ya da istiin gormeksizin kendinden memnun
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olmayr ve Oziine giivenmeyi saglayan olumlu ruh hali olarak tanimlanmaktadir.
Baska bir deyisle kendini degerli, olumlu, begenilmeye ve sevilmeye deger
bulmaktir.

Yoriikoglu (2000), bireyler i¢in ulagilmak istenen “ideal benlik” kavramindan
da bahsetmektedir. Birey, ideal benlige yaklastikca mutlu olmaktadir. ideal benligin
ise bireyin genel durumu ile iligkili oldugu ifade edilmektedir. Yani var olan
durumla, var olmasi gereken durum arasindaki mesafe benlik saygisinin ilgilendigi
alan ise bireyin kendine 06zgli Ozelliklerini ve donanimimi iyi ayarlamak
gerekmektedir.

Bireyin kendini digerlerinden ayirmaya basladigi andan itibaren benlik
kavraminda yasanan degisim, baskalar1 tarafindan olumlu veya olumsuz
degerlendirilme ve kabul edilme durumuna gore sekillenmektedir (Gegtan, 2010: 44).

Bu bilgiler 15181nda, bireyin ideal benliginde yasanacak herhangi bir sapma,
birey benligini ve 6zsaygisini olumsuzlastirmaktadir (Kasatura, 1998; Kulaksizoglu,
2000).

Ideal benligine yaklasan bir benlik ve doyum algisi ise bireyin benlik
saygisini arttirmaktadir (Bakircioglu, 1994).

Yavuzer (2000) ise benlik saygisini, kiginin ne oldugu ile olmak istedigi
arasindaki farki isaret ederek agiklamaya calismaktadir. Yavuzer (2000)’e gore,
benligine yonelik olarak olumlu veya olumsuz egilimler, bireyin kendine yonelik bir
begenme ya da begenmeme tutumu benlik saygisi ile ifade edilmektedir.

Cuhadaroglu (1986), benlik saygisinin bazi 6zelliklerinin zeka, goriintim,
beden yapis1 gibi bireyin dogal 6zelliklerinin lizerine gelistigini, kiiltiir, toplum ve
diger cevresel faktorlerin bu yapinin sekillenmesinde etkili oldugunu belirtmektedir.

Yani benlik gelisimi, kiginin igine dogdugu egitim sistemi, inang sistemi,
ekonomik sistem, siyasal sistem ve ekonomik sistemler baglaminda siiregelen duygu,
diisiince, bilgi ve deger paylasimlariyla olumlu ya da olumsuz yonde ilerleyen
etkilesimler igerisinde gergeklesmekte ve bu olumlu ya da olumsuz etkilesimlerin
bireyin davraniginin biyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimini belirlemede etkili
oldugu bilinmektedir (Danis, 2006).

Bununla birlikte bireyin benlik saygisinin seviyesi, ¢esitli alanlarda algiladig:
yeteneklerinin 6znel olarak degerlendirmesi sonucunda olusmaktadir (Aksaray,

2003).
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Bu baglamda benlik saygisi, temel olarak bireyin kendini degerlendirirken
kullandig1 tutumun yoniine bagh olarak degerlendirilmektedir. Birey kendini
degerlendirirken olumlu bir tutum igindeyse, benlik saygisi ylikselmekte; olumsuz
bir tutum igindeyse benlik saygisi diismektedir (Workman ve Beer; 1989; Karahan,
Sardogan, Sar, Ersanli, Kaya ve Kumcagiz, 2004).

Arastirmacilar (Rosenberg, 1986; Bektas, 2002; Karahan ve dig., 2004;
Aricak, 1995; Avsaroglu ve Ure, 2007; Kog, 2010), yiiksek benlik saygisina sahip bir
bireylerin, kendine saygi duymakta ve kendini toplumda degerli bir kisilik olarak
gordiiklerini, diger yonden diisiik benlik saygisina sahip bireylerin kendi benliklerini

kabullenmede zorlanan, uyumsuz ve geliskili bireyler olarak tanimlamaktadir.

2.3.3.Benlik Saygisi Diizeyleri
2.3.3.1.Diisiik Benlik Saygisi

Diistik benlik saygisi, bireyin kendine olan giiveninin ve saygisinin az oldugu,
kendini eksik, yetersiz, deger ve saygi gormeye layik olmadigini diisiindiigii durum
olarak ifade edilmektedir (Plummer, 2005). Dolayisiyla diisiik benlik saygisina sahip
olan bireyler basar1 ve saygimlik isterken, reddedilme ve utanma gibi durumlardan
kaginma egiliminde olmalar1 nedeniyle sosyal iliskilerinde ve iletisim becerilerinde
sikintilar yasayabilmektedir (Can ve Polat, 2004).

Ayn1 zamanda, diisiik benlik saygisina sahip bireyler, kendilerini degersiz ve
yetersiz gormekte, olaylarla basa ¢ikma giiclerinin olmadigini diistinmekte, ¢evreden
cabuk etkilenmekte ve inan¢ ve tutumlarini kolaylikla degistirebilmektedir. Bu
bireyler giinliik yasamda karsilastiklar1 streslerle basa ¢ikmada giicliik ¢cekerken, bu
duygularint kontrol etmekte de zorlanmaktadir. Ek olarak, diisiik benlik saygis1 asir1
kat1 bir bakis agisina, otorite bagimlilifina, ice kapanik ve pasif davranislara,
kaygiya, psikosomatik hastaliklara, depresyona egilimli bir kisilik yapisina da yol
acabilmektedir (Torucu, 1990, Akt. Unal, 2006).

Kisaca, diisiik benlik saygisi, toplumsal yasamda ¢esitli uyum bozukluklarina
neden olabilmekte ve giderek bireyin psikolojik sagligi bozulabilmektedir (Karahan
ve dig., 2004). Ek olarak, ¢ocuklarina soguk davranan, taviz veren, cezalandirici
olan, tutarsiz bir 6diil-ceza yontemi kullanan ve basarisizlig1 kayitsizca kabullenen
ebeveynler, bireyin diisiik benlik saygisi gelistirmesinde 6nemli rol oynamaktadir

(Kiliggt, 1992).
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2.3.3.2.Yiiksek Benlik Saygisi

Yiiksek benlik saygisi, bireyin eksik yanlarmin farkinda olarak kendini
sevilmeye ve Onemsenmeye layik bulmasi durumu olarak ifade edilmektedir
(Plummer, 2005).

Yiiksek benlik saygisina sahip bireylerin, beklentilerinin ve tutumlarinin daha
bagimsiz, 0zgiin ve yaratict oldugu vurgulanmaktadir. Dolayisiyla bu bireyler
girisken davranislar sergilemektedir. Cocuklarin1 kabul eden, onlarin beklentilere
uygun basarilar ortaya koyacagina inanan ve bunun dogal bir gelisim igerisinde
yasanacagini kabul ederek cocuklarma giiven asilayan ebeveynlerin, ¢ocuklarinin
yiiksek benlik saygisi gelistirmesini sagladiklar1 gézlenmektedir (Kiligg1, 1992).

Bu baglamda, yiiksek benlik saygist mutlu olmaya ve yasam alanlarindan
olumlu ¢ikarimlar yaparak iyimser bir bakis gelistirmeye katki saglamaktadir.

Benlik saygis1 yiiksek olan bireyler, benlik saygisi diisiik bireylere gore giiclii
yanlarina, yeteneklerine ve olumlu 6zelliklerine odaklanmaktadir (Baumeister, 1985;
Uyanik ve Akman, 2004).

Ayrica benlik saygisi yiiksek olan bireylerde kendine giiven, iyimserlik,
basarma istegi, zorluklardan yilmama gibi olumlu 6&zellikler bulunmaktadir
(Ustiindag ve dig., 2007).

Olumlu benlik saygist kisinin tiimiiyle birey olarak kendini kabul etmesi,
deger vermesi ve giivenmesi olarak tanimlanmaktadir. Yiiksek benlik saygisina sahip
olan birey, kendini olumlu olarak degerlendirmekte, giiclii yonleri hakkinda kendini
iyi hissetmekte ve zayif oldugu yonlerde kendini gelistirmeye ¢alismaktadir (Uyanik
ve Akman, 2004).

2.4. Depresyon

2.4.1. Depresyonun Tamim

Toplumda yaygin olarak goriilen ve son derece ciddi sonuglar dogurabilen bir
ruhsal bozukluk olan depresyon, uzun yillardir yetiskin ve ergenler tiizerinde
arastirilmaktadir (Uzbas, 2003).

Depresyon mutsuz, disforik mizag ve depresif goriiniimiin giinler ile haftalar
arasinda bir siire devam etmesi durumu olarak ifade edilmektedir (Tiiziin, 1993). Bir
baska ifade ile depresyon, duygusal bir duruma, bir semptoma veya bir Kklinik

sendroma isaret eden olumsuzluk durumudur (Watson ve Clark, 1995).
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Ruh saghg:t sorunlari arasinda giderek giindelik yasamin igine giren
depresyon, ozellikle teknolojik gelismelerin hizlanmasi ve bireylerin bu duruma
uyum gostermede sikinti yasamas: ve yasanan ekonomik krizlerden biiyiik oranda
beslenmektedir (Serhan ve dig., 2013). Depresyon yalnizca bireyi ve ¢evresindekileri
degil sosyal ve ekonomik sikintilara neden olarak tiim toplumu olumsuz yonde
etkilemektedir (Bilgel, 2003). Ayrica kronik hastaliklarin depresyona yol acabilecegi
ve depresyonun da kronik hastaliklari olumsuz yonde etkileyecegi yapilan pek ¢ok

calismayla vurgulanmaktadir (Elbi, 2008).

Depresyon ilk kez Hipokrat doneminde tanimlanmistir. 1860’11 yillara
gelindiginde ise depresyon tip sozliikklerinde “hastalik etkisi altinda, ac1 ¢ekmekte

olan kisilerin ruhlarinin diiskiinliigli” olarak yer almistir (Yaparel ve Yildiz, 1998).

Ancak ¢agimizda hizli endiistrilesme ve sehirlesmenin sonucu olarak tarihin higbir

zamaninda olmadigi kadar sik goriilmektedir (Giiler ve dig., 2007).

Uziintii duygusuyla birlikte diisiince, davranis ve fizyolojik islevlerde
yavaglama ile seyreden bir sendrom olan depresyona degersizlik, karamsarlik,
kiigiikliik, giigsiizliik ve isteksizlik duygular1 ve diisiinceleri yogun bir sekilde eslik
etmektedir (Oztiirk ve Ulusahin, 2011).

Beck, depresyonu ortaya ¢ikaran ii¢ biligsel bozukluktan s6z etmektedir. Bunlardan
birincisi kendine doniikk olumsuz bakis yani kendini eksik, yenilmis degersiz ve
yetersiz gérme durumuna baglh olarak bireyin kendini reddetmesi, ikincisi
tecriibelerine dontik olumsuz bakis; bireyin c¢evresiyle etkilesimini yenilmisligin ve
eksikligin bir gostergesi olarak yorumlamasi, son olarak ise gelecege doniik olumsuz
bakis, kisinin gelecegini umutsuz, sonu belirsiz ve engellenmis olarak gérmesi olarak

ifade edilmektedir (Beck, 1974).

Hamilton depresyonu, yasamsal aktivitede azalma olarak yorumlayarak,
depresyonda en sik rastlanan ii¢ belirtinin; depresif duygudurum, ilgi azalmasi ve

anksiyete oldugu vurgulamaktadir (Hamilton, 1982).

Daha genis bir tanimla depresyon, kisinin yagsama isteginin ve zevkinin ortadan
kalkmasina, gelecek hakkinda kdtiimser ve karamsar diislinmesine, intihar diisiincesi

ya da girisiminde bulunmasina ve bazen 6liimle sonu¢lanmasina, uyku, yemek yeme,
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cinsel istek vb. gibi temel ihtiyaglarin1 karsilamada problem yasamasina neden olan

bir hastaliktir (Alper, 2001).

Depresyon, normal, gecici, anlik bir duygudan, bir hastalifin her hangi bir
belirtisi ya da tam anlamiyla bir psikiyatrik bozukluk olarak ele alinmaya kadar,
bircok durumu kapsayabilen bir kavram olarak kullanilabilmektedir (Giiler ve dig.,

2007).

Bir baska deyisle fiziksel ya da ruhsal bir hastaliga bagli olmaksizin ortaya
cikabilmekte ayn1 zamanda ruhsal ya da fiziksel hastaliklara eslik de edebilmektedir.
Fiziksel hastalik gibi durumlarda, hastaligin yarattig1 psikososyal stres etkenleri,
endiseler, caresizlik duygular1 sonucu depresyon gelisebilir ve hastaliga ek tan

olarak ortaya ¢ikabilmektedir (Oztiirk ve Ulusahin, 2011).

Depresyon belirtileri arasinda 6z bakimda azalma, fiziksel aktivitelerde
yavaglama, alcak sesle ve yavas konusma, ¢evredeki uyaranlara karsi tepkisizlik ve
huzursuzluk goriilmektedir. Bireyde yalmzlik, garesizlik, umutsuzluk, pismanlik ve

kendini suglama gibi diisiinceler yogunlasmaktadir (Tiirkgapar, 2013).

Kimi arastirmacilar, bireyin kisilik oOzellikleri ile eslesen stresli yasam
olaylartyla karsilagmasini depresyonun gelismesindeki en 6nemli faktor olarak ele
almaktadir. Bu baglamda yalnizca, kisilik Ozelliklerine karsilik gelen yasam
olaylarmin depresyon i¢in yatkinlik olusturmasi ve tetikleyici olmasi, diger olaylarin
ise Onemli bir etkisinin bulunmamasi beklenmektedir. Buna karsilik, kimi
arastirmacilar ise bireylerin yasam olaylarinin kisilik yapilari ile eslesmesinin 6nemli
olmadigini, belirli kisilik ozelliklerine karsilik gelsin veya gelmesin, sonunda

depresyon gelistirilebilecegini ileri siirmektedirler (Zuroff, 1990).

Depresyonun ortaya ¢ikmasinin nedeninin sadece siddetli olaylar ve kisilik
catigmalar1 olmadig1 ifade edilmektedir. Giinliik yasantilarda bireylerin basindan
gecen, kendileri kiiciik ancak etkileri biiylik bir takim olaylar da bireyin ruhsal
durumunu etkileyerek depresyona neden olabilmektedir (Wood ve dig., 2001).
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2.4.2. Depresyonun Klinik Ac¢iklamasi (DSM V)
Depresyonun Klinik Ag¢iklamasi (DSM 5) (Ko6roglu, 2014)

A. Ayni iki haftalik donem boyunca, agsagidaki, belirtilerden besi (ya da daha ¢ogu)
bulunmustur ve onceki iglevsellik diizeyinde bir degisiklik olmustur; bu belirtilerden

en az biri ya (1) ¢okkiin duygudurum ya da (2) ilgisini yitirme ya da zevk almamadir.

1) Cokkiin duygudurum, neredeyse her giin, giiniin biiyiik bir béliimiinde bulunur ve
bu durumu ya kisinin kendisi bildirir (6rn. Uziintiiliidiir, kendini boslukta hisseder ya
da umutsuzdur) ya da bu durum baskalarinca gozlenir (6rn. Aglamakli goriiniir).

(Not: Cocuklarda ve ergenlerde kolay kizan bir duygudurum olabilir).

2) Biitiin ya da neredeyse biitiin etkinliklere karsi ilgide belirgin azalma ya da
bunlardan zevk alamama durumu, neredeyse her giin, giiniin biiyiik bir bolimiinde

bulunur (6zel anlatima gore ya da gozlemle belirlenir).

3) Kilo vermeye ¢alismiyorken (diyet yapmiyorken) ¢ok kilo verme ya da kilo alma
(0rn. Bir ay icinde agirligimin %5 ,jinden daha cok olan bir degisiklik) ya da
neredeyse her giin, yeme isteginde azalma ya da artma. (Not: Cocuklarda beklenen

kilo alimini saglayamama g6z 6niinde bulundurulmalidir.)
4) Neredeyse her giin, uykusuzluk ¢ekme ya da asir1 uyuma.

5) Neredeyse her giin, psikodevinsel kiskirma (ajitasyon) ya da yavaslama
(baskalarinca gdzlenebilir; yalnizca, 6znel, dinginlik saglayamama, ya da yavasladigi

duygusu tagima olarak degil).
6) Neredeyse her giin, bitkinlik ya da i¢sel giiciin kalmamasi (enerji diistikliigii).

7) Neredeyse her giin, degersizlik ya da asir1 ya da uygunsuz sugluluk duygulart
(sanrisal olabilir) (yalnizca hasta oldugundan dolay1 kendini kinama ya da sugluluk

duyma olarak degil).

8) Neredeyse her giin, diisiinmekte ya da odaklanmakta giiclik ¢cekme ya da

kararsizlik yasama (6zel anlatima gore ya da baskalarinca gozlenir).

9) Yineleyici oOliim diisiinceleri (yalnizca olim korkusu degil), 6zel eylem
tasarlamaksizin yineleyici kendini 6ldiirme (intihar) diislinceleri ya da kendini

Oldiirme girisimi ya da kendini 6ldiirmek iizere 6zel bir eylem tasarlama.
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B. Bu belirtiler klinik agidan belirgin bir sikintiya ya da toplumsal, isle ilgili

alanlarda ya da 6nemli islevsellik alanlarinda islevsellikte diismeye neden olur.

C. Bu donem, bir maddenin ya da bagka bir saglik durumunun fizyolojisiyle ilgili

etkilerine baglanamaz.

D. Yegin depresyon doneminin ortaya c¢ikisi sizoafektif bozukluk, sizofreni,
sizofrenimsi bozukluk, sanrili bozukluk ya da sizofreni acilimi kapsaminda ve
psikozla giden tanimlanmis ya da tanimlanmamis diger bozukluklarla daha iyi

acgiklanamaz.
E. Hicbir zaman bir mani dénemi ya da hipomani donemi gegirmemistir.
2.4.3. Depresyonun Epidemiyolojisi

Epidemiyolojik verilere gore, ortalama olarak her tilkede genel niifusun %20—
30’unda depresif belirtilere rastlanmakta, %10—15’inde ise bu belirtiler hekim

destegi gerektirecek diizeyde oldugu ifade edilmektedir (Bahar 2005).

Tiirkiye’'nin de yer aldigi ve on dort iilkeyi kapsayan Diinya Saglik
Orgiitii’niin verilerine gére depresyon yasama sikligmin ortalama % 10.4 oldugu
belirtilmektedir. Kadinlarda depresyon en c¢ok 35-45, erkeklerde ise 55 yas
sonrasinda goriilmektedir. Genellikle depresyon, kadinlarda erkeklerden iki kat daha
fazla rastlanmakta ancak son 30-40 yil igerisinde yapilan arastirmalara gore cinsiyet

farkliiginin giderek azaldig tespit edilmistir (Oztiirk, 2011).

ABD’de ruhsal rahatsizliklarin toplumdaki sikligini tespit etmek amaciyla
yiiriitiilen epidemiyolojik c¢alismalara topluca bakildiginda Majér Depresyonun
yasam boyu goriilme sikligi kadinlarda ortalama %10-25 bulunurken, erkeklerde
ortalama %5-12 olarak bulunmustur. Ek olarak ayni ¢aligmada, 18 yasindan biiyiik
yetiskin niifusta depresyon i¢in bir aylik siklik %2.2 iken yasam boyu siklik % 5.8
olarak bulunmustur (Tirkgapar, 2013).

Major Depresif Bozukluklugun toplumumuzda goriilme sikligi ise kadinlarda
% 10-25, erkeklerde %5-15 arasindadir. Ulkemizde yapilan arastirmalarda da
depresyon oranmi kadinlarda erkeklere oranla daha yiiksek bulunmustur (Dogan,
2000).
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Yapilan ¢aligmalar depresyonun ergenlik donemiyle birlikte ortaya ¢iktigi ve
intihar riskinin de buna bagl olarak arttigini1 géstermektedir. Cocuk ve ergenler yedi
yasindan on yedi yasina dek, depresif hissetme, mutsuz olma, keyif alamama,
yorgunluk, konsantrasyon problemleri ve intihar disiinceleri baglaminda
yetiskinlerle benzesmektedir. Depresyon hastasi ¢ocuk ve ergenlerde yiiksek oranda
intihar denemesi ve sugluluk duygusu goriiliirken, yetiskin depresyon hastalarinda ise
istah ve kilo kaybi, ve sabahlar1 erken yasanan depresif duygu durum goriilmektedir.
Depresif ¢ocuk ve ergenlerle yapilan biligsel davranisci aragtirmalarda bu ergenlerin
semalarinin depresif olmayan ergenlere gore daha olumsuz oldugu ve depresif
yetigkinlerin semalariyla paralellik gosterdigi ifade edilmektedir (Prieto, Cole ve
Tageson, 1992).

2.4.4. Depresyonun Etiyolojisi

Depresyonun etiyolojisi halen tam olarak aydinlatilamamis olsa da
nedenlerine iliskin ¢aligsmalar glinimiizde 6zellikle molekiiler biyoloji ve beyin
goriintiileme teknolojilerindeki gelismeler sayesinde oldukga ilerlemistir. Tam olarak
aydinlatilamamis olmasinin nedenleri depresyonun belirli bir hastalik olmaktan ¢ok,
bir sendrom olmasi, farkli alt gruplarinin bulunmasi ve olusumunda ¢ogul etkenlerin
rol almas1 olarak siralanabilmektedir (Yemez ve Alptekin, 1998).

Kisaca depresyon, tek bir nedene bagli degildir. Yasam olaylari, kisilik yapist
ve beyindeki kimyasal degisiklikler, depresyona neden olan ii¢ ana etkendir.
Depresyonu tetikleyecek yasam olaylari; ev degistirme, is degistirme, sevilen birinin
kaybi, onem tasiyan bir iliskinin bitirilmesi, aile veya diger insanlarla olan
catismalar, fiziksel veya ruhsal anlamda tilkenme, yalnmzlik, ¢ocuk dogumu,
cocuklarin evden ayrilmasi ve yasin ilerlemesi olarak ifade edilmektedir. Biitliin bu
tetikleyicilerin  ortak Ozelligi 1ise bireyde, kaylp duygusunu yaratmasidir.
Depresyonun biyolojik tetikleyicileri arasinda ise, alkol ve ila¢ kullanimi, bedensel
hastaliklar, mevsim degisikligi ve yasin ilerlemesi yer almaktadir (Tiirk¢apar, 2013).
2.5. Anksiyete

2.5.1. Anksiyetenin Tanim ve Belirtileri

Giliniimilizde yasam kosullar1 nedeniyle bireyler, aile, okul, is ve sehir yasami
icinde ¢ok karmagik bir etkilesim ortaminda yasamaktadirlar. Anksiyete ve stres
olusturan durumlarin bireyde yarattig1 olumsuz durumlar iiziintli, olumsuz algilama
ve gerginlik gibi hos olmayan, duygusal ve gozlenemeyen tepkilerdir. Birey
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kaygilandigi zaman merkezi sinir sistemi uyarilmakta, kalp ve nabiz atislar
hizlanmakta ve el titremesi gibi fiziksel reaksiyonlar goriilebilmektedir. Bireyin
anksiyete dilizeyinin yogunlugu stres yaratan uyaricinin birey tarafindan nasil

algilandigina baglidir (Berksun, 2003).

Antik metinlerde anksiyeteye iliskin betimlemelere rastlanmakta, Hipokrat’in
ruhsal bozukluklarla ilgili metinlerinde ise “korkudan” ve “amagsiz anksiyete”
(aimless anxiety) olarak adlandirdigi bir durumdan soz ettigi bilinmektedir (Taparli,
2004).

I¢c sikintisi, kaygi, bunalti gibi sdzciiklerle ifade edilen anksiyete, tiim
insanlarda zaman zaman yasanan olagan bir duygu olarak ifade edilmektedir. Kisaca
organizmanin biyolojik bir korunma sistemidir. Olas1 bir potansiyel tehlike
algilandiginda ortaya cikarak, kisinin tehlikeli durumdan kendini sakinmasina,
tehlikeye karsi gerekli onlemleri almasina, onlara karsi koymasina ya da uyum
davranigi gelistirmesine ve boylelikle yasamin saglikli bicimde siirdiiriilmesine
olanak saglamaktadir (Isik ve Uzbay, 2008).

Dolayisiyla anksiyete evrensel bir duygudur ve hemen hemen herkes,
anksiyete (kaygi) olarak isimlendirilen duyguyu hayatinin bir doneminde
yasamaktadir. Ayrica anksiyete, bilinmeyen ve anlasilmayan bir tehlikeyi bekleme ve
bunun ortaya c¢ikardigi huzursuzluk ve gerginlik hissi olarak agiklanmaktadir
(Taparli, 2004).

Freud, anksiyete nevrozunu ilk kez ayr1 bir sendrom olarak tanimlamis ve
1895 yilinda nevrasteniden ayirmistir. Freud’un Anksiyete nevrozu kavrami oldukca
kapsamli bir kavramdir ve bu betimleyici c¢alismalar1 anksiyete bozukluklarinin
siniflamasinin bugiinkii temellerini olusturmustur (Taparli, 2004).

Bu baglamda anksiyete herkes tarafindan belli zamanlarda yasanabilecek
normal bir tepki iken, anksiyete bozukluklari, kisinin hayat kalitesinin yani sira
toplum sagligini da ciddi boyutlarda tehdit etmekte ve islevselligi etkilemektedir.

Anksiyeteye yol acabilecek durumlar; iliskinin sona ermesi, siddetli
tartismalar, yakin birinin kaybi, iste zorlanma, is kaybi, maddi sorunlar, korkutucu
veya liziicli bir olay, uykusuzluk gibi psikolojik nedenler ya da fiziksel hastaliklar,
asir1 alkol veya ilag kullanim1 gibi bedensel nedenler olabilir. Bu duygu, objektif bir
tehlike, kisinin gilinlik yasamin1 bozan subjektif bir beklenti hissi, dehset, endise ya
da bir felaketin yaklastig1 seklindeki duygularla kendini gosteriyorsa, kisinin giinliik
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yasamini, sosyal islevselligini olumsuz olarak etkilemeye baglamigsa, artik anormal,
patolojik anksiyeteden s6z edilmektedir (Isik, 2008).

Birey anksiyete halinde iken carpinti, terleme, titreme, solugun daralmasi ya
da bogulma hissi, gogiis agrisi, gégiiste sikisma, bulanti ya da karin agrisi, bas
donmesi, bayilacak gibi olma, lislime, ates basmasi, uyusmalar, gercek disilik,
kendine yabancilasma, ¢ildirma korkusu ve 6liim korkusu belirtilerini yasamaktadir
(DSM-5, 2013).

2.5.2. Anksiyetenin Klinik A¢iklamasi (DSM V)

Yaygin Anksiyete Bozuklugunun Klinik Ag¢iklamasi (DSM 5) (K6roglu, 2014)

A. En az 6 ay siireyle hemen her giin ortaya ¢ikan, bircok olay ya da etkinlik
hakkinda (iste ya da okulda basar1 gibi) asir1 anksiyete ve lizlintii (endiseli
beklentiler) duyma.

B. Kisi, liziintlistinii kontrol etmeyi zor bulur.

C. Anksiyete ve liziintii, asagidaki altt semptomdan iiciine (ya da daha fazlasina)
eslik eder (son 6 ay boyunca semptomlu giin sayisi, semptomsuz giin
sayisindan daha fazladir).

Not: Cocuklarda sadece bir maddenin bulunmasi yeterlidir.

1. Huzursuzluk, asir1 heyecan duyma ya da endise

2. Kolay yorulma

3. Diisiincelerini yogunlastirmada zorluk ¢cekme ya da zihnin durmus gibi
olmas1

4. Trritabilite

5. Kas gerginligi

6. Uyku bozuklugu (uykuya dalmakta ya da siirdiirmekte giicliik ¢ekme ya da
huzursuz ve dinlendirmeyen uyku)

D. Anksiyete, iizlintii ya da fizik yakinmalar klinik acidan belirgin bir strese ya
da toplumsal, mesleki alanlarda ya da islevselligin dnemli diger alanlarinda
bozulmaya neden olur.

E. Bu bozukluk bir maddenin (6rn. Kotiiye kullanilabilen bir ilag, tedavi igin
kullanilan bir ilag) ya da genel tibbi bir durumun (6rn. hipertiroidizm)
dogrudan fizyolojik etkilerine bagl degildir

F. Anksiyete ya da izlintli; diger bir mental bozuklukla daha iyi

aciklanmamalidir; 6rn. anksiyete ya da tiziintii bir Panik Atagi olacagi [Panik
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Bozuklugunda oldugu gibi] , genel bir yerde utang duyacagi [Sosyal Fobide
oldugu gibi], hastalik bulagmis olma [Obsesif-Kompulsif Bozuklukta oldugu
gibi], evden ya da yakin akrabalarindan uzak kalma [Ayrilma Anksiyetesi
Bozuklugunda oldugu gibi], Posttravmatik Stres Bozuklugunda travmatik
olayin hatirlanmasi, kilo alma [Anoreksiya Nervozada oldugu gibi], bircok
fizik yakinmanin olmast [Somatizasyon Bozuklugunda oldugu gibi],
algilanmig dis goriiniis kusurlar1 (Beden Dismorfik Bozuklugunda oldugu
gibi], ciddi bir hastaliginin olmasi [Hipokondriazisde oldugu gibi] ya da
deliizyonel inanglarin icerigi [sizofreni ya da deliizyonel bozuklukta oldugu
gibi]

2.5.3. Anksiyetenin Epidemiyolojisi
Diinya Saglik Orgiitiiniin yirmi bes bin yetiskin {izerinde on dort iilkede

anksiyete bozukluklar ile ilgili yaptig1 caligmada anksiyete bozuklugunun goriilme

siklig1 %10,5 olarak tespit edilmistir (Gater ve dig., 1998).

Yapilan bagka bir arastirmaya gore, anksiyete bozukluklarinin yasam boyu yayginlig
%13.6 ile %28.8 arasindadir. Tiirkiye Ruh Saglig1 Profilinde, kaygi bozukluklarinin
on iki aylik ortalamasi ise %6.7 olarak bildirilmistir. Kaygi bozukluklar1 genellikle,
erken yaglarda baslamakta ve 10-25 yaslar1 arasinda daha c¢ok ortaya ¢ikmaktadir
(Oztiirk, 2011).

2.5.4. Anksiyetenin Etiyolojisi
Anksiyete bozukluklarmin ortaya ¢ikmasinda birden fazla neden
bulunmaktadir. Genetik faktorler, yetisme bicimi, kosullanma, inang¢ ve tutumlar, son

donem stresleri anksiyete bozukluklarinin ortaya ¢ikmasinda risk faktorleri olarak

degerlendirilmektedir (Berksun, 2003).
2.6. Stres Kavramm

Bilimsel yazinda, stres kavrami kaynaktan kaynaga ve yazardan yazara
degismekte olsa da yasam igerisinde yer edinmis bir konu olmasi sebebiyle, tarihin
cok eski caglarindan beri varligin1 korumakta ve ¢esitli bilimsel arastirmalara konu
olmaktadir. Ekonomi, siyasal bilimler, isletme ve egitim gibi pek ¢ok alanda ele
alinmakla beraber, 6zellikle bedensel ve ruhsal sagligi korumaya yonelik alanlarda
siklikla kullanilmaktadir. Dolayisiyla stres, giinliik yasantimizin vazgegilmez bir

gercegidir.
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2.6.1. Stresin Tanimi, Onemi ve Gelisimi

18. ve 19. ylizyillarda stres kavramina yiiklenen anlam degiserek nesnelere,
bireye, organa veya ruhsal yapiya yonelik olarak yasanan gii¢, baski, zorluk gibi
anlamlarda kullanilmistir. Yani stres, nesnenin ve bireyin bu tiir giiclerin etkisi ile
biciminin bozulmasima karst bir diren¢ anlaminda kullanilmaya baslanmistir. Ek
olarak stres, “biitlinliigii koruma” ve “var olan duruma doénmek i¢in harcanan ¢aba”

halini de ifade etmektedir (Baltas, 1987).

Biyolog Walter Cannon’a gore stres, canlinin dogal igsel dengesinin dissal
cevresel uyaranlarca bozulmasi sonucunda olusmustur. Cannon bu siireci i¢sel denge
(homeostasis) ve “savas ya da kac tepkisi” kavramlariyla agiklamaktadir. Cannon
stresi bir “acil durum tepkisi olarak tanimlamis ve temelinde “biyolojik varolus ve
uyum” ihtiyacini gérmiistiir. Cannon’a gore stres, organizmanin, kendi yasamini ve
cevreye uyumunu tehdit eden bir uyariciya gosterdigi ve varolugsal degeri olan bir

“savas ya da kag¢” tepkisi olarak ifade edilmektedir (Sahin, 2009).

Cannon’un yukarda belirtilen diisiinceleri temelinde, laboratuvar ¢alismalari
yapan Hans Selye’ye gore stres, aslinda viicuttaki asinma oramidir. Stres, bireye
bedenine zarar verme diisiincesi veya anksiyete, hayal kirikligi, yorgunluk gibi hos
olmayan zihinsel siire¢leri ¢agristirmaktadir. Bu tanim, stresin sadece bedene zarar

veren bir durum oldugunu vurgulamaktadir (Allen, 1984).

Hans Selye (1946) stresi, bedenin olaylara karsi verdigi 6zgiil olmayan
tepkisi olarak tanimlamistir. Selye’nin bu tanimlamasinda streste biligsel siirecler géz
ard1 edilerek fizyolojik siireclere 6nem verilmistir. Stres sadece degisen durumlara
bedenin gosterdigi fizyolojik bir tepki olarak ele alimmalidir; iiziintl, kaygi,
depresyon veya hayal kiriklig1 degildir. Bir takim zihinsel kosullar tetikleyici olabilir
ama bunlarin kendisi stres degildir (Akman, 2004).

Lazarus ve Folkman’a (1984) gore stres, ‘birey ve g¢evresi arasinda olusan,
bireyin kaynaklariin zorlandig1 veya asildig1 ve iyilik durumunun tehlikeye girdigi

seklinde bir iligki ’dir (Lazarus, 1993).

Acar ve Zuhal Baltas (2015) stresi meydana getiren olaylar1 “stres vericiler”,
bu olaylara insanin fizyolojik ve psikolojik diizeyde verdigi tepkileri de “stres” terimi

ile ifade etmektedirler. Onlara gore, stres, organizmanin bedensel ve ruhsal
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siirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir durumdur, tehdit ve
zorlanmalar Kkarsisinda canli kendini korumaya yodnelik bir tepki zincirini harekete
gecirme 6zelligine sahip oldugunu ifade etmektedirler. Bir tehlike ile yiiz ylize gelen
canli, basa ¢ikamayacagina inandigr bu tehlikeden uzaklasmaya g¢alismakta, basa
cikacagina inandigi tehlike ile savagmakta ve bdylelikle yeni duruma bir uyum

saglamaktadir.

Stres kavramina iliskin tanimlarin anlasilabilmesi igin, stresorlerin yani stres
kaynaklarmin net bir sekilde ortaya konulmasi gerekmektedir. Stresor; organizmanin
uyum saglayici mekanizmalarini sarsan, dengesini bozan ve tehlikeye diisiiren

kosullar ve faktorler olarak ifade edilmektedir (Baltas, 1984; Bernestein, 1994).

2.6.2. Stres Kuramlar
2.6.2.1. Biyolojik Kuramlar
2.6.2.1.1. Genetik Yapisal Kuramlar

Bireyin strese direnme yetenegi iizerinde etkili olmasi nedeniyle genetik yap1
(genotip) ve bazi fiziksel Ozellikler (fenotip) 6nem tasimaktadir. Bu kuramlar,
genetik yapt ve bireyin direncini belirleyen fiziksel yapisi arasindaki iliskiyi
anlamaya calismaktadir. Bireylerin strese verdikleri tepkiler farklilik gostermektedir;
bu durum bireylerin hassasiyet diizeyleriyle agiklanmaktadir. Bu hassasiyet, genetik
kodlar tarafindan belirlenmektedir (Rice, 1999).

2.6.2.1.2. Genel Uyum Sendromu Yaklasimi

“Genel Uyum Sendromu” kurami ile birlikte anilan Selye, fareleri gesitli
stirelerde asir1 soguk, sicak, basing, hareketlilik, hareketsizlik, yorgunluk gibi ¢esitli
stresorlere maruz birakmis ve bu stresorler sebebiyle ortaya ¢ikan fizyolojik tepkileri
gozlemlemistir ve tiim stresorlerin stres kaynaginin tiiriine bakmaksizin, aym

fizyolojik tepki Oriintiisiine sebep oldugunu gérmiistiir (Taylor, 1986).

Genel Uyum Sendromu, strese Kkarst tepki verme siireci olarak
tanimlanmaktadir. Alisilan ¢evre kosullar1 degistiginde, organizma bu duruma uyum
gostermeye c¢alismaktadir. Uyum ise belli miktarda bir giig/enerji gerektirmektedir.
Selye’nin hipotezine gore, uyum mekanizmasinin ¢alismasi ve bunun i¢in enerji/gii¢
harcanmasi, bedeni zorlamakta ve zamanla bedenin asinmasina neden olmaktadir

(Allen, 1984).
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Selye yaptig1 deneyler sonucunda, organizmanin g¢evresinde olusan her tiir
degisime uyum gostermesinde birbirini izleyen alarm evresi, direnme evresi ve
tilkkenme evresi olmak lizere ii¢ evrenin ortaya ¢iktigini belirtmektedir.

[Ik basamak olan Alarm evresinde, herhangi bir olaym meydana gelmesiyle
birlikte homeostatik diizen bozulmaktadir. Organizma, bu diizensizlige heniiz hazir
olmadigindan, biinye kisa bir slire alarm durumuna ge¢mektedir. Bu siirecte
organizma soka girmektedir. Sok doneminde viicut 1s1s1 ve kan basinci diismekte ve
kalp atisi hizlanmaktadir. Hemen ardindan kontra sok donemi gelmektedir.
Organizma bu durumla basa ¢ikabilmek i¢in miicadele ederek veya kacarak
organizmay1 korumak amaciyla aktif fizyolojik tepkilerde bulunmaktadir (Baltas ve
Baltas, 1987).

Ikinci basamak olan ‘Direng’ evresinde, savunma mekanizmalar1 meydana
gelen duruma Kkarsi koyabilmek icin enerji ve giic saglamaktadirlar. Direnme
evresinde, organizma yiiz yiize kaldigi bu stres verici duruma karsit direncini
yiikseltmistir. Bu evre basarili bir sekilde asilirsa beden normal kosullarina
donmektedir. Fakat asilamamissa, diren¢ devam etmekte ve direng devam ettikge
bedenin savunmasi zayiflamaktadir. Tilkenme evresinde, stres verici olay ¢ok ciddi
ve uzun siirer ise organizma tiikkenme basamagina gelmekte ve yeniden alarm evresi
reaksiyonlart ortaya cikabilmektedir. Tiikkenme evresini etkileyen ¢esitli faktorler
bulunmaktadir. Her canlinin uyum yetenegi ile enerjisi simirhdir ve farklilik
gostermektedir. Uyku ve dinlenme viicudu onarabilmekte fakat devam eden ve basa
cikilamayan stres karsisinda denge bozulmakta, uyum enerjisi bitmektedir (Baltas ve
Baltag, 1987). Bu donemde, organizmanin hep tetikte olmasi sebebiyle enerji
kaynaklar1 tiilkenmekte, bunun sonucu olarak organizma c¢okmektedir (Tiryaki,
2000).

2.6.2.2. Kahitim-Cevre Etkilesimi Kuram

Kalitim-Cevre Etkilesimi Kuramina gore, bireyin herhangi bir bozukluk ya da
rahatsizliga karst egilimi bulunmaktadir. Bu egilim dogustan, kalitimsal ya da bir
kazanin sonucu meydana gelebilmektedir. Bireyde var olan egilim, stresin niteligi,
niceligi ve yogunluguna bagli olarak, stres ile etkilesime girdiginde psikosomatik bir

rahatsizlik ya da bozukluk olusabilmektedir (Cotton, 1990).
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2.6.2.3. Psikolojik Kuramlar
2.6.2.3.1. Ogrenme Kuram

Rus bilim adami Ivan Pavlov’un onciiliik ettigi klasik kosullanma, ABD’li
bilim adami Skinner’in temellerini olusturdugu edimsel kosullanma veya ikisinin
birlesimi ile agiklanan stres kavrami 6grenme kuraminda 6nemli bir yer tutmaktadir.
Ik olarak, tarafsiz uyarici yalnizca korku duygusuyla degil, birlikte olusmakta olan
tiim fizyolojik, bilissel ve davranigsal siireclerle birlestirilmektedir. Daha sonra, ¢ok
diisiik diizeyde bir uyariciyla bile karsilasirsa 6znel bir gerginlik ve fizyolojik
uyarilma goriilebilmektedir. ikinci olarak ise, kosullanma meydana geldikten sonra
anksiyete onceden tahmin edilebilir hale gelebilmektedir. Stres yaratan uyarici ile
karsilagma durumu olmasa da sadece onun hakkinda diisiinmek bile anksiyeteyi

uyandirabilmektedir (Rice, 1999).

2.6.2.3.2. Psikodinamik Kuram

Freud psikodinamik kuramda, nesnel anksiyete, travmatik (nevrotik)
anksiyete ve ahlaki (moral) anksiyete olmak {iizere ii¢ tip anksiyeteden
bahsetmektedir. Bu anksiyete tipleri bireyde gerilime neden olmaktadir. Ortaya ¢ikan
bu gerilimin azaltilmasi ise savunma mekanizmalariyla saglanmaktadir ve savunma

mekanizmalar: direng evresiyle iliskilendirilmektedir (Schultz ve Schultz, 2001).

2.6.2.3.3. Bilissel-Transaksiyonel Kuram

Biligsel goriise gore stres, birey-cevre etkilesiminde bireyin uyumunu
tehlikeye diisiiren, mevcut kaynaklarin1 zorlayan ya da mevcut kaynaklarin1 asan
cevresel istekler seklinde tanimlanmaktadir (Ugman, 1990). Biligsel-transaksiyonel
kuramcilardan biri olan Richard Lazarus, birey bir seyi stres verici olarak
tanimlamadig siirece, hicbir seyin stres verici olmadigini ileri siirmektedir. Lazarus,
hicbir olayin evrensel olarak stres verici olmadigini, bireyin yasadigi stresin
yogunlugunun yine kendisinin olaya verdigi anlamla iligkili oldugunu savunmaktadir

(Témek, 1996).

S6z konusu kuramda, birey ile ¢evre arasindaki iliskiye dayanan bir siire¢
olarak ele alinmaktadir. Bireyler, ayn1 uyaranlara farkli anlamlar yiiklemelerinden
dolayr ayn1 uyaranlara farkl tepkiler gosterebilmektedirler yani bir stres durumunun

olusup olusmadigmma birey, anlamlandirdiklart araciligiyla karar verecektir.
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Dolayisiyla ¢evreden gelen uyaranlar tek basina stres degildir, bireyin algisiyla

anlamlanmaktadir.

2.6.2.4 Sosyal Kuramlar
2.6.2.4.1. Catisma Kurami

Catisma, birbirleriyle bagli olan taraflar arasinda olusan ve taraflarin
aralarinda denk/olmama durumunu algiladiklarinda ortaya ¢ikan bir etkilesim siireci
olarak ifade edilmektedir. Bu etkilesim siireci, biligsel, duygusal ve davranigsal

boyutlar igcerebilmektedir (Folger ve dig., 2013).

2.6.2.5. Sistem Kurami
2.6.2.5.1. Canh Sistemler Yaklasim

Steinberg ve Ritzman (1990), tarafindan olusturulan ‘canli sistemler
yaklagimi’n1 aciklamak icin denge (homeostasis), gerilim, rahatsizlik, uyum siireci,
incinebilirlik, diren¢ ve saglamlik kavramlart vurgulanmaktadir. Canli Sistemler
Yaklasimina gore stres, sisteme giren ve sistemden ¢ikan madde, enerji ya da
bilginin yetersizligi, asirilig1 ya da uyusmazligi durumunda, dengenin bozulduguna
ve yeniden uyum yapilmasit gerektigi anlamimna gelen bir isaret olarak

tanimlanmaktadir (Sahin, 1995).

2.6.2.5.2. Psikosomatik Kuram

Psikosomatik kuramin temel ilkesi, zihnin ve bedenin birbiriyle etkilesim
halinde olmasidir. Bir¢ok bilim adami ve diisiiniir, zihin beden etkilesiminin 6nemini
vurgulamaktadir. Modelin ilk adimi, stresor olarak da adlandirilan, duyusal uyaran,
genel uyum sendromunu baglatan, “tehdit” olarak algilanabilen herhangi ani ve
yogun uyarict olarak tamimlanmaktadir. Sonraki adim stresoriin algilanmasidir.
Ucgiincii adim ise, algilanan stresériin bilissel degerlendirmesidir. Bu noktada stresdr
ya da uyarict “tehdit edici” ya da “zararsiz” olarak anlamlandirilmaktadir. Eger
uyaran “zararsiz” olarak anlamlandirilirsa bir sonraki asamaya gecilmemektedir.
Sonraki asama, uyarict “stresor” olarak degerlendirildikten sonra devreye giren
duygusal uyarilma yasantisidir. Besinci adim ise, duygusal uyarilmanin fiziksel
uyarilmaya donlismesidir. Bundan sonraki adim olan fiziksel uyarilma, ¢evresel sinir
sisteminin belli bolgelerindeki aktivitenin artigint ve birgok hormonun salgilanmasini
yani fizyolojik olarak meydana gelen degisiklikler, “savas veya kag¢” tepkisini

icermektedir. En son adim ise, psikojenik uyarilmanin uzun siireli olusu sonucunda
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ortaya c¢ikan somatik (bedensel) tepkileri, yani organlarda olusan zararlari
kapsamaktadir. Organlar tolerans esiklerini asarlarsa, zarar gérmekte ve bunun

sonucunda ¢esitli hastaliklar ortaya ¢ikmaktadir (Allen, 1984; Sahin, 2003).
2.6.2.5.3. Biitiinciil Saghk Modeli

Biitiinciil tip anlayisina gore, isteyen her birey, bedeninde neler olup bittigiyle
ilgili yeterince bilgilenir ve bu konuda yeterince giidiilenirse, kendi iradesiyle beden
stireclerini denetim altina almay1 6grenebilmektedir. Biitlinciil yaklasimda, beden
islevlerinin tamamen istem dis1 olmadig1 savunulmaktadir. Birey sagligin1 korumada

ve hastaligin tedavisinde aktif bir rol oynayabilmektedir (Whitlington ve dig., 2006).

2.7. Yasam Doyumu

Yasam doyumu ilk kez 1961 yilinda Neugarten tarafindan ortaya atilan bu
kavram daha sonraki yillarda yapilan aragtirmalara yol gostermektedir. Yasam
doyumu kavramini tanimlamak i¢cin doyum kavrami {izerinde durulmasi
gerekmektedir. Doyum, insanlarin beklentilerinin, gereksinimlerinin, istek ve
arzularinin karsilanmasi olarak tanimlanabilmektedir. Yasam doyumu bir bireyin
kendi belirledigi kriterlere uygun bir bi¢cimde bireyin tiim yasamini pozitif

degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir (Diener ve dig.,1985).

Yasam doyumu, bireyin beklentilerinin, ger¢cek durumla karsilastirilmasiyla
ortaya ¢ikan sonucu gostermekte ve genel olarak bireyin tlim yasamini ve bu
yasamin ¢esitli boyutlarini icermektedir. Mutluluk, moral gibi farkli agilardan iyi
olma halini ifade eden yasam doyumu, belirli bir duruma iliskin doyum degil, genel
olarak tiim yasantilardaki doyum olarak anlasilmaktadir (Vara 1999). Yasam
doyumu ile ilgili mevcut olan cesitli tanimlamalar bulunmaktadir. Bunlardan biri
Victor Frankl’in savundugu, insan olmanin dogasina yerlesmis, bireyin kim olduguna
iligkin bilgi veren zeka, yaraticilik, meraklilik gibi 6zellikleri kapsayan, bireyin

yaptiklar ve diislindiiklerine bagl bir olgu olan anlam arayisidir (Wong, 1997).

Yasamin anlami her birey, her giin ve her saat i¢in farklilik gdsterir ancak
hi¢cbir zaman yok olmamaktadir. Birey bir is/eser yaparak, insanlarla etkilesime
girerek, actya kars1 bir tavir gelistirerek olmak iizere li¢ farkli yoldan yasaminda
anlam bulabilmektedir (Frankl, 2009; Frankl, 1967). Bu farklilasma yasamda
bireylerin genel bir anlamdan ziyade, an’a 6zgii olan anlami bulmay1 amagclayarak,

nihai anlam gibi soyut bir anlam arayisina girmemesinin 6nemine dikkat ceker.
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Evrensel bir yasam anlamindan bahsedilememesi, bireyin “yasamda anlam nedir?”
sorusuna cevap vermesi gereken kisinin, bireysel olarak kendisi oldugunu
kavramasini 6nemli kilmaktadir (Frankl, 2009). Yasam doyumu ile ilgili s6z konusu
tanimlamalardan bir digeri ise ii¢ grupta incelenmektedir. Ilk olarak, iyi olus, erdem,
kutsallik gibi dig bir Olciite dayandirilarak tanimlamalar yapilmistir. Coan (1977),
ideal lizerine yapilan kavramsallastirmalarin kiiltiirlere ve bolgelere gore degisiklik
gosterdigi sonucuna ulagmistir. Mutlulugun normatif tanimlamalarinda subjektif
durum tizerinde durulmayip daha c¢ok arzu edilir bir niteligin elde edilisi, sahip

olunusu tlizerinde durulmustur.

Ikinci grupta, insanlarin yasamlarini olumlu anlamda degerlendirmelerine
neden olan etmenler vurgulanmaktadir. Subjektif iyi olus, yasam doyumu olarak
adlandirilmigtir. Cevaplayanin yasaminin iyi olusuna yonelik standartlar1 da ifade
edilmektedir. Shin ve Johnson (1978), bireylerin kendi yasamlarina iligkin
yargilarinin  kosullar1 inceleyerek, mutlulugun tanimini, kisinin kendi sectigi
kriterlere gore yasam kalitesinin global bir degerlendirmesi olarak yapmaktadir.
Mutlulugun bir bagka tanimi, kisilerin arzulart ve amagclarindan ¢ikan doyumun

biitiinlesmesi olarak ifade edilmektedir.

Ugilincii grupta ise, giinliik yasam akisi iizerinde durularak giinliik iligkiler
icinde olumlu duygunun olumsuz duyguya egemen olmasi vurgulanmaktadir.
Olumlu duygusal yasantiya agirlik verilmekte ve mutlu kisi, belirli bir yasam
periyodunda daha ¢ok hos duygular yasayan birey olarak tanimlanmaktadir (Yetim,
2001).

2.7.1. Yasam Doyumu ile flgili Kuramsal A¢iklamalar

Yasam doyumu; mutluluk, moral gibi farkli agilardan iyi olma halini ve
giinliik isler i¢inde olumlu duygunun olumsuz duyguya egemen olmasini ifade
etmektedir (Vara, 1999). Yani yasam doyumu bir anlamda bireyin belirledigi
hedeflere ulasma derecesi olarak da tanimlanmaktadir (Giirbiiz, 2008). Oznel iyi
olmanin (subjective well-being) bilissel bileseni olan yasam doyumu, bireyin
kendisine yiikledigi kriterler ile yasam kosullarim1 algilayis1  arasindaki
karsilagtirmalari, dolayisiyla kendi yasami hakkinda deger bigmesini igermektedir

(Pavot ve Diener 1993; Selgukoglu 2001; Deniz 2006).
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Veenhoven (1996), yasam doyumunu bir biitiin olarak yasamin kalitesinin,
pozitif olarak gelisiminin derecesi olarak tanimlarken, yasam doyumunun
belirleyicilerini yagamdaki degisimler yani toplumun kalitesi, bireyin toplumdaki
yeri, kisisel yetenekleri; yasam olaylariin gidisati, tecriibeli olmak, gelisimin igsel
ilerlemesi yani sonug¢ ¢ikarmak, duygularin temelindeki anlamlari irdelemek, yasam

doyumu ve doyum alani arasindaki iliskiyi ifade etmek olarak belirtmektedir.

Oznel iyi olusun bilissel ve duygusal olmak iizere iki ana bileseni
bulunmaktadir. Biligsel bilesen, yasam doyumu algisin1 belirlemekte, diger bir
deyisle yasam doyumu mutlulugun biligsel yoniinii olusturmaktadir (Dorahy ve dig.,
1998). Duygusal bilesen ise olumlu ve olumsuz duygulanimi i¢ermektedir (Rask ve
dig., 2002). Oznel iyi olus, bireyin yasami 'olumlu' bi¢imde degerlendirmesini
gerektirmektedir. Bununla iligkili olarak olumlu duygulanim, doyum, kendini
adayabilme, baglanma ve yasam anlamini beraberinde getirmektedir (Diener ve

Seligman 2004).
2.7.2. Yasam Doyumunu Etkileyen Unsurlar

Yasam doyumu kavraminin bireyden bireye farkli algilanma diizeyine bagh

olarak degismesi nedeniyle bilimsel yazinda farkli yaklasimlara rastlanmaktadir.

Bireylerin yasam doyumunu etkileyen unsurlar giinliik yasamdan mutluluk
duymak, yagami anlamli bulmak, amagclara ulagma konusunda uyum, pozitif bireysel
kimlik, fiziksel olarak bireyin kendisini 1yi hissetmesi, ekonomik giivenlik ve sosyal

iligkiler seklinde ifade edilmektedir (Baykogak 2002).

Bununla birlikte yasam doyumu iizerinde yas ve cinsiyet faktorlerinin etkisi
konusunda farkli goriisler bulunmaktadir. Yas faktorii ile yapilan bazi arastirmalarda
genglerin yasam doyumu diizeyi yaslhlara gore daha yiliksek bulunmustur. Yapilan
diger arastirmalarda ise yaslilarin yasam doyumu diizeylerinin genglere gore daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Farkli bir goriis de yasam doyumunun belli bir yasa
kadar arttigini, zaman icinde yas arttikca yasam doyumu diizeyinin diistiiglini

savunmaktadir (Ozdevecioglu, 2004).

Cinsiyet degiskeni gdz oniline alinarak yapilan arastirmalarda ise kadinlarin is
ve yasam doyumu diizeylerinin erkeklere gore daha yiiksek oldugunu ifade

etmektedir. Kadinlarin aktif is yasaminda yer alarak ekonomik o6zgiirliige sahip
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olmalar1 ve annelik duygusuyla birlikte sorumluluklarinin onu mutlu ederek doyuma

ulastirmas1 bu durumun nedeni olarak gosterilebilmektedir (Ozdevecioglu, 2004).

Isvigre’de orta yas ve ileri yas grubunda yapilan galismada, cinsiyetin yasam
doyumu tizerindeki etkisine bakildiginda cinsiyetin yasam doyumuna etkisinin

goreceli olarak daha az oldugu bulunmustur (Melin ve dig., 2003).
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2. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli
Bu arastirma, iliskisel tarama modeline gore tasarlanmistir. 14-25 yas arasi
lisansh yiiziiciilerde benlik saygisi, depresyon, anksiyete ve stres diizeyi ile yasam

doyumu arasinda bir iliski olup olmadigini ortaya koymak amaciyla yapilmstir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin Orneklemi Tiirkiye’de spor yapan 14-25 yas arasi lisansh
yiiziiciilerdir. Orneklem, Ocak 2017 — Mart 2017 tarihleri arasinda istanbul ili
igerisinde bulunan Fenerbahge Spor Kuliibii, Galatasaray Spor Kuliibii, Kinaliada Su
Sporlar1 ve ENKA Spor kuliibiiniin 14-25 yas aras1 105 lisansh yiiziiciisii ¢alisma

grubu olarak kullanilmistir. Orneklem grubu rastlantisal olarak segilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclari
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada kullanilan Kisisel Bilgi Formu, arastirmaya katilan lisansh
yiiziiciilerin demografik ozelliklerini saptamak amaciyla arastirmaci tarafindan

hazirlanmustir.
3.3.2. Yasam Doyum Ol¢egi (YDO)

Yasam Doyumu Olgegi, Diener, Emmons, Larsen ve Griffin (1985)
tarafindan genel olarak yasam doyumunu 6l¢gmek amaciyla gelistirilmistir. Olgegin
Tiirkceye uyarlama caligmalari Koker (1991) tarafindan yapilmistir. Koker (1991),
Yasam Doyumu Olgegi’nin ii¢ hafta arayla uygulanan test tekrar test tutarlilik
katsayisin1 ,85 olarak bulmustur. Ayrica olgegin giivenirligi i¢in hesaplanan ig
tutarlik katsayilarimin biitlin yas gruplari i¢in ,81 ile ,86 araliginda oldugunu

bulmustur (Koker, 1991).
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Yetim (1991) ise, Olgegin i¢ tutarlilik katsayisim1 ,86 ve test- tekrar test
giivenirlik katsayisini ,73 olarak bulmustur. Olgek yiiksek giivenirlik ve igyapi
tutarliligs gostermektedir. Olgek farkli yas gruplarina uygulanabilir.

Yasam doyumu Ol¢egi, 5 maddeden olusan, (1) hi¢ uygun degil, (7)
tamamiyla uygun arasinda degisen 7°li likert tipi derecelendirmeye sahiptir. Tek
boyuttan ve bes maddeden olusan bu Olgekten alinabilecek en diisiik puan 5, en
yiikksek puan ise 35°tir. Olgekten alinan puan yiikseldikce yasam doyumu da
artmaktadir (Cetinkaya ve Gengdogan, 2014).

Yasam Doyum Olgeginin, bu ¢alismadaki Cronbach Alpha sayis1 ,82 olarak

bulunmustur.
3.3.3.Depresyon Anksiyete Stres Ol¢egi (DASO)

Lovibond ve Lovibond (1995) tarafindan gelistirilen DASO, 14’ii depresyon
(6rnegin, olumlu herhangi bir sey diistinemiyorum), 14’ anksiyete (6rnegin,
dudaklarimin kurudugunu hissediyorum) ve 14’1 stres (6rnegin, ¢evremdeki olaylar
gerginlesmeme neden oluyor) boyutlarina ait olmak tizere toplam 42 maddeden
olusmaktadir. Olgek O bana hi¢ uygun degil, 1 bana biraz uygun, 2 bana genellikle
uygun, 3 bana tamamen uygun, seklinde dortli likert tipi bir derecelendirmeye
sahiptir. Depresyon anksiyete stres boyutlarinin her birinden alinan puanlarin yiiksek
olmasi, bireyin ilgili probleme sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Ters madde
bulunmayan 6lgegin toplam puanlart her bir alt boyut icin O ile 42 puan arasinda

degismektedir.

Olgegin Tiirkgeye uyarlanmasi Akin ve Cetin (2007) tarafindan yapilmisgtir.
DASO igin yapilan madde analizi sonucunda diizeltilmis madde — toplam
korelasyonlarinm .51 ile .75 arasinda degistigi goriilmiistiir. DASO’niin Cronbach
Alpha (a), i¢ tutarlilik katsayilar1 6lgegin biitiini igin .89, depresyon, anksiyete ve
stres alt boyutlar1 6l¢egin test-tekrar test giivenirlik boyutlari i¢in sirasiyla .90, .92
ve .92 olarak bulunmustur. Olgegin test-tekrar test giivenirlik bulgulari iki uygulama
arasindaki korelasyon katsayilarinin her ¢ alt boyut i¢in .98 (p<.001) ve dl¢egin
biitini i¢in .99 oldugunu gostermistir. Sperman-Brown ki yar1 giivenirlik
puanlarinin 6lg¢egin biitiinii i¢in .96, depresyon, anksiyete ve stres faktorleri igin

sirasiyla .95, .98 ve .95 oldugu goriilmiistiir. Bu arastirma igin depresyon, anksiyete
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ve stres 6lgeginin Cronbach Alpha (a)) 0,952 olarak bulunmustur. Bu kat say1, 6l¢ek
uygulamak igin tutarlidir.

Depresyon Anksiyete Stres Olgeginin bu calismadaki Cronbach Alpha sayis
,92 olarak bulunmustur.

3.3.4.Rosenberg Benlik Saygis1 Olcegi (RBSO)

Morris Rosenberg tarafindan gelistirilen bu 0l¢egi Tiirkgeye Fiisun
Cuhadaroglu uyarlamistir. RBSO kiiresel benlik saygisinin kisa ve tek boyutlu
olgiisiidiir. Benlik Saygisi, Kendilik Kavramimnm Siirekliligi, Insanlara Giiven
Duyma, Elestiriye Duyarlilik, Depresif Duygulanim, Hayalperestlik, Psikosomatik
Belirtiler, Kisileraras1 {liskilerde Tehdit Hissetme, Tartismalara Katilabilme
Derecesi, Ana-Baba Ilgisi, Babayla iliski ve Psisik Izolasyon olmak {izere toplam 12
boliimden olusmaktadir. Olcek hem erkek hem de bayan ergen, yetiskin ve yash
niifus ile kullamlmak iizere onaylanmistir. Olgegin kullanilmasi icin dzel bir egitim
gerekmemektedir. Bu bir 26 kagit kalem testidir. Grup olarak uygulanabilir. Zaman
smirlamast yoktur. Olgekte kesinlikle katilmiyorum, katilmiyorum, katiliyorum,
kesinlikle katiliyorum olmak {izere 4 sik vardir ve puanlamasi 0, 1, 2, 3 olarak
yapilmaktadir. Benlik saygisi alt testinde 0-30 puan aralig1 vardir. 0—15 arasi puan
alanlarin diisiik, 15-25 puan alanlarin orta, 25-30 puan alanlarin ise yiiksek benlik

saygisina sahip olduklari kabul edilir (Oner, 1997: 107).

Bu 0Olgegin iilkemizdeki gegerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 ilk olarak
Cuhadaroglu (1986) tarafindan yapilmistir. Dokuzuncu, onuncu ve on birinci sinif
ogrencileri ile yiiriitiilen bu calismada dlgegin glivenirligi testin tekrar1 yontemi ile
.70 olarak bulunmustur.

Olgegin gecerlik calismasinda benlik saygisi igin psikiyatrik goriismeler
yapilmustir. Psikiyatrik goriismeler bes ayni smiftan rastgele 6rnekleme ile secilmis
beser Ogrenci almarak yapilmistir. Benlik saygisinin degerlendirilmesine yonelik
olarak yapilmis psikiyatrik gériismelerle yapilan degerlendirmede 6grencilerin benlik
saygilar1 kendilerine iliskin goriislerine gore yliksek, orta ve diisiik olarak
derecelendirilmistir. Daha sonra aymi dgrencilerin RBSO’den aldiklar1 puanlarda
yiiksek, orta ve diisiik olarak gruplandirilmistir. Goriismelerden ve benlik saygisi
Olceginden elde edilen sonuglar arasindaki uygunluk Pearson Momentler ¢arpimi

korelasyon yontemi ile hesaplanmis, gecerlik katsayisi .71 olarak bulunmustur.
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Cuhadaroglu (1986) tarafindan Benlik Saygist Olgeginin  gegerligi
kapsaminda psikiyatrik goriismeler ile RBSO’den elde edilen sonuglar arasindaki
uygunluga bakildiginda, sonugta .71°’lik bir iliski bulunmustur. Bu sonuca
dayanilarak RBSO’niin belli gruplar1 ayristiran bir 6zelliginin oldugu ve bu nedenle
de yap1 gegerligine sahip oldugu belirtilmistir. Giivenirlik ¢alismasi igin test-tekrar
test giivenirlik yontemi kullanilmistir. Testin ilk verilisinden bir ay sonra ayni
calisma grubuna test ikinci kez uygulanmis ve alinan puanlar arasindaki korelasyon

kat say1s1 .75 olarak bulunmustur.

Rosenberg Benlik Saygisi Olgeginin bu calismadaki Cronbach Alpha sayisi
,74 olarak bulunmustur.
3.4.Verilerin Toplanmasi

Veriler, spor kuliiplerine gidilerek arastirmaci tarafindan toplanmuistir.
Uygulama ortalama bir saat siirmiistiir. Uygulama katilan sporcularin veri toplama
araglarini cevaplandirirken rahat olmalarini saglamak amaciyla, arastirmanin amaci
ve onemi aciklanmistir. Verilerin toplanmasi sirasinda 6rneklem grubundan yazili ve
s0zlii onam alinmustir.
3.5.Verilerin Analizi

Arastirma verilerin islenmesi ve yorumlanmasi i¢in SPSS (Statistical Package
for Social Sciences) Windows 22.0 programi kullanilmistir. Oncelikle elde edilen
veriler bu programa aktarilmis ve sonrasinda analizler yapilmaya baglanmistir.
Aragtirmaya katilan ergenlerin Depresyon, Anksiyete ve Stres diizeylerindeki
farkliliklar1 belirlenmek i¢in, Benlik saygist alt puanlarini hesaplamak i¢in, yasam
doyumu arasindaki iliskileri agiklamak i¢in "t testi" kullanilmistir. Depresyon
anksiyete ve stres oranlari, benlik saygist ve yasam doyumu arasindaki iligki i¢in tek
yonlii varyans analizi yapilmistir. Demografik veriler igin frekans analizi

kullanilmistir. Alt problemlerin iligkilerini agiklamak icin ki-kare testi kullanilmastir.
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4. BULGULAR

Tablo 1: Demografik oézellikler ile ilgili dagilimlar

Demografik Ozellikler n % SS Ort.
Yas 105 - 2.82 17.54
Cinsiyet - -
Kadin 48 45.7
Erkek 57 54.3
Egitim Durumu A48 -
Ortaokul 2 1.9
Lise 74 70.5
Universite 29 27.6
Yiizme Y1l .58 -
4-6 yil S 4.8
6-9 y1l 49 46.7
9 yil ve iizeri 51 48.6
Toplam 105 100.0
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4.1. Demografik Bulgular

Bu bolimde, arastirmanin demografik bulgularina yer verilecektir.
Katilimeilarin cinsiyetlerine gére dagilimina bakildiginda, 105 kisilik 6rneklemin %

54,3 (n=57) erkek, % 45,7 si (n=48) kadindir.

Yas dagilimi 14-25 yaglart arasinda degisen orneklemin yas ortalamasi
17.54+ 2.82°dir. Orneklemin % 2,9’si (n=3) 14 yasinda, % 21,9’u (n=23) 15 yasinda,
% 22,9’u (n=24) 16 yasinda, % 20,01 (n=21) 17 yasinda, % 4,8’i (n=5) 18 yasinda,
% 6,7’°s1 (n=7) 19 yasinda, % 4.8’1 (n=5) 20 yasinda, % 1,9’u (n=2) 21 yasinda, %
4,8’1 (n=5) 22 yasinda, % 3,8’1 (n=4) 23 yasinda, % 2,9’u (n=3) 24 yasinda ve %
2,9’ u (n=3) 25 yasindadir.

Omeklemin egitim durumuna bakildiginda; %1,9 (n=2) ortaokul 6grencisi,

%70,5 (n=74) lise dgrencisi ve son olarak % 27,6 s1 (n=29) iiniversite 6grencisidir.

Orneklemin yiizme yillarma gére dagilimi ise, % 4,8 (n=5) 4 ila 6 yil arasi
lisansli olarak ylizmekte, % 46,7 (n=49) 6-9 yildir lisansh olarak ylizmekte, % 48,6

st (n=51) ise en az 9 yildir lisansh olarak yiizmektedir.
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4.2. Cinsiyet Degiskenine Gore Yasam Doyumu, Depresyon, Anksiyete, Stres ve

Benlik Saygisinin Alt Boyut Ortalamalari ve Karsilastirmalari

Tablo 2: Cinsiyet Degiskenine Gore Yasam Doyumu, Depresyon, Anksiyete, Stres ve Benlik
Saygisinin Alt Boyut Ortalamalar1 ve Karsilagtirmalari

Ort. SS t sd P
Yasam Doyumu -23,28 510 -4669 104 ,000
Depresyon -6,14 530 -11,86 104 ,000
Anksiyete -6,66 580 -11,77 104 ,000
Stres -12,20 7,78 -16,06 104 ,000
Benlik Saygisi A7 ,90 5,32 104 ,000
Kaygimin Siirekliligi -205 135 -1552 104 ,000
Insanlara Giiven -18 95  .193 104 ,056
Elestiriye Duyarlilik -53 1,18 461 104 ,000
Depresif Duygulanim ,05 1,25 46 104 642
Hayalperestlik -04 163 -29 104 766
Psikosomatik Belirtiler -62 244 263 104 ,010

Kisiler Arasi Iliskilerde Tehdit ,25 1,15 2,28 104 024
Tartigmalara Katilma Derecesi  ,72 1,02 724 104,000

Ana Baba llgisi 65 130 515 104 ,000

Babayla iligki -26 133 204 104 044

Psisik Izolasyon 86 91 975 104 000
P<.005

Cinsiyet ile yasam doyumu arasindaki iliskiye bakildiginda aralarinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir. Erkek yiiziiclilerin yasam doyumlari,
kadin yiiziiclilere gore ortalama degerler agisindan daha yiliksek bulunmustur.
Cinsiyet ile depresyon arasindaki iliskiye bakildiginda aralarinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski vardir. Erkek yiiziiciilerin depresyon puan ortalamalar1 kadin
yiiziiciilere gore daha yiliksek bulunmustur. Cinsiyet ile anksiyete arasindaki iliskiye

bakildiginda aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir. Erkek ytiziiciilerin
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anksiyete puan ortalamalar1 kadin yiiziiciilere gore daha yiliksek bulunmustur.
Cinsiyet ile stres arasindaki iliskiye bakildiginda aralarinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski vardir. Erkek yiiziiciilerin stres puan ortalamalari, kadin yiiziiciilere
gore daha yiiksek bulunmustur. Cinsiyet ile benlik saygis1 arasindaki iliskiye
bakildiginda aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir. Kadin yiiziiciilerin

benlik saygisi, erkek yiiziiciilere gore daha yliksek bulunmustur.

Cinsiyet ile benlik saygist alt Olceklerinden olan kayginin siirekliligi
arasindaki iliskiye bakildiginda, aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
vardir. Erkek yiiziiciilerin kayginin siirekliligi puan ortalamalar1 kadin yiiziiciilere
gore daha yiiksek bulunmustur. Cinsiyet ile benlik saygist alt dl¢eklerinden olan
insanlara giiven arasindaki iliskiye bakildiginda, aralarindaki iliski istatistiksel olarak
anlaml degildir. Cinsiyet ile benlik saygis1 alt 6lgeklerinden olan elestiriye duyarlilik
arasindaki iliskiye bakildiginda, aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
vardir. Erkek yiiziiciilerin elestiriye duyarlilik puan ortalamalar1 kadin yiiziiciilere
gore daha yiiksek bulunmustur. Cinsiyet ile benlik saygisi alt dlgeklerinden olan
depresif duygulanim arasindaki iliskiye bakildiginda, aralarindaki iligki istatistiksel
olarak anlamli degildir. Cinsiyet ile benlik saygisi alt olgeklerinden olan
hayalperestlik arasindaki iliskiye bakildiginda, aralarindaki iligki istatistiksel olarak
anlamli degildir. Cinsiyet ile benlik saygisi alt dl¢eklerinden olan psikosomatik
belirtiler arasindaki iliskiye bakildiginda, aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski vardir. Erkek yiiziiciilerin psikosomatik belirtiler puan ortalamalar1 kadin
yiizliciilere gore daha yiikksek bulunmustur. Cinsiyet ile benlik saygisi alt
Olgeklerinden olan kisiler arasi iliskilerde tehdit arasindaki iliskiye bakildiginda,
aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir. Kadin yiiziiciilerin kisiler arasi
iligkilerde tehdit puan ortalamalar1 erkek yiiziiciilere gore daha yiiksek bulunmustur.
Cinsiyet ile benlik saygisi alt Olceklerinden olan tartigmalara katilma derecesi
arasindaki iligkiye bakildiginda, aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
vardir. Kadin yiiziiciilerin tartigmalara katilma derecesi puan ortalamalar1 erkek
yiizliciilere gore daha yiiksek bulunmustur. Cinsiyet ile benlik saygisi alt
Ol¢eklerinden olan ana baba ilgisi arasindaki iliskiye bakildiginda, aralarinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir. Kadin yiiziiciilerin ana baba ilgisi puan
ortalamalar1 erkek yliziiciilere gore daha yiiksek bulunmustur. Cinsiyet ile benlik

saygist alt oOlgeklerinden olan babayla iliski arasindaki iliskiye bakildiginda,
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aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir. Erkek yiiziiciilerin babayla
iliski puan ortalamalar1 kadin yiiziiciilere gore daha yiiksek bulunmustur. Cinsiyet ile
benlik saygisi alt 6l¢eklerinden olan psisik izolasyon arasindaki iliskiye bakildiginda,
aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir. Kadin yiiziiciilerin psisik
izolasyon puan ortalamalar1 erkek yiiziiclilere gore daha yiiksek bulunmustur.

Bakiniz tablo 2.

4.3. Yas Degiskenine Gore Yasam Doyumu, Depresyon, Anksiyete, Stres ve

Benlik Saygisinin Alt Boyut Ortalamalari ve Karsilastirmalar:

Tablo 3: Yas Degiskenine Gore Yasam Doyumu, Depresyon, Anksiyete, Stres ve Benlik Saygisinin
Alt Boyut Ortalamalar1 ve Karsilagtirmalari

Ort. SS T sd P

Yasam Doyumu -7,20 547 -1346 104 1,000
Depresyon 994 6,36 16,01 104 ,000
Anksiyete 941 6,84 14,10 104 ,000
Stres 3,88 8,71 4,56 104 ,000
Benlik Saygisi 16,55 2,99 56,62 104 000
Kayginn Stirekliligi 14,02 3,12 46,06 104 ,000
Insanlara Giiven 1590 2,84 57,37 104 ,000
Elestiriye Duyarlilik 15,55 3,06 51,96 104 000
Depresif Duygulanim 16,14 2,95 5595 104 ,000
Hayalperestlik 16,03 3,42 4802 104 ,000
Psikosomatik Belirtiler 1545 387 40,92 104 ,000

Kisiler Arasi Iliskilerde Tehdit 1634 3,11 53,74 104 ,000
Tartismalara Katilma Derecesi 1680 2,93 58,67 104 ,000

Ana Baba llgisi 16,74 3,20 53,48 104 ,000
Babayla {liski 15,81 2,87 56,31 104 000
Psisik Izolasyon 16,95 296 5863 104 000
P<.005
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Yas ile yasam doyumu arasindaki iligkiye bakildiginda aralarinda istatiksel
olarak anlamli bir iligki vardir. Yas ile depresyon arasindaki iliskiye bakildiginda
aralarinda istatiksel olarak anlamli bir iliski vardir. Yas ile anksiyete arasindaki
iliskiye bakildiginda aralarinda istatiksel olarak anlamli bir iligki vardir. Yas ile stres
arasindaki iliskiye bakildiginda aralarinda istatiksel olarak anlamli bir iliski vardir.
Yas ile benlik saygist arasindaki iliskiye bakildiginda aralarinda istatiksel olarak
anlamli bir iligki vardir. Yas ile benlik saygisinin alt Slgekleri olan kayginin
siirekliligi, insanlara giiven, elestiriye duyarlilik, depresif duygulanim,
hayalperestlik, psikosomatik belirtiler, kisiler arasi iligkilerde tehdit, tartigmalara
katilma derecesi, ana baba ilgisi, babayla iliski ve psisik izolasyon puan
ortalamalarina tek tek bakildiginda aralarinda istatiksel olarak anlamli bir iliski

vardir. Bakiniz tablo 3.
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4.4. Yiizme Y1l Degiskenine Gore Yasam Doyumu, Depresyon, Anksiyete, Stres

ve Benlik Saygisinin Alt Boyut Ortalamalari ve Karsilastirmalar

Tablo 4: Yiizme Y11 Degiskenine Gore Yasam Doyumu, Depresyon, Anksiyete, Stres ve Benlik
Saygisinin Alt Boyut Ortalamalar1 ve Karsilagtirmalari

Ort. SS t sd P

Yasam Doyumu -21,30 511 -42,67 104 ,000
Depresyon -4,16 527 -8.09 104 ,000
Anksiyete -10,21 7,81 -13,39 104 ,000
Stres -,07 1,40 -,55 104 ,580
Benlik Saygisi 245 1,01 2466 104 ,000
Kayginin Stirekliligi -07 140 -55 104 ,000
Insanlara Giiven 1,80 91 20,18 104 ,000
Elestiriye Duyarlilik 1,44 1,32 11,21 104 ,000
Depresif Duygulanim 2,03 1,22 17,06 104 ,000
Hayalperestlik 1,93 1,72 1150 104 000
Psikosomatik Belirtiler 135 255 542 104 ,000

Kisiler Arasi Iliskilerde Tehdit 223 127 17,98 104 ,000
Tartismalara Katilma Derecesi 2 70 101 2721 104 ,000

Ana Baba lgisi 263 138 1957 104 ,000

Babayla Iliski 1,71 1,32 13,30 104 ,000

Psisik Izolasyon 2,84 95 30,44 104 ,000
P<.005

Yiizme yili ile yasam doyumu arasindaki iliskiye bakildiginda aralarinda
istatiksel olarak anlamli bir iligki vardir. Yiizme yil1 ile depresyon arasindaki iligkiye
bakildiginda aralarinda istatiksel olarak anlamli bir iliski vardir. Yiizme yili ile
anksiyete arasindaki iliskiye bakildiginda aralarinda istatiksel olarak anlamli bir iligki
vardir. Yiizme yili ile stres arasindaki iliskiye bakildiginda aralarindaki iliski
istatiksel olarak anlamli degildir. Yiizme yili ile benlik saygis1 arasindaki iligkiye
bakildiginda aralarinda istatiksel olarak anlamli bir iliski vardir. Yiizme yili ile
benlik saygisinin alt 6lgekleri olan kayginin siirekliligi, insanlara giiven, elestiriye

duyarhilik, depresif duygulanim, hayalperestlik, psikosomatik belirtiler, kisiler arasi
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iligkilerde tehdit, tartigmalara katilma derecesi, ana baba ilgisi, babayla iliski ve
psisik izolasyon puan ortalamalarina tek tek bakildiginda aralarinda istatiksel olarak

anlaml bir iliski vardir. Bakiniz tablo 4.

4.5. Alt Problemler Dogrultusunda Ki Kare Testi Sonuglari

Depresyon ile Yasam doyumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
vardir (X% 559,34 sd:460, p:0,001 ). Depresyon ile Benlik saygisi arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir (X2 580,29 sd:420, p:0,000 ). Anksiyete
ve Yasam doyumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir (X2 563,56
sd:506, p:0,039 ). Anksiyete ve Benlik saygisi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski vardir (X% 573,73 sd:462, p:0,000 ). Stres ve Yasam doyumu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamistir (X?: 696,74 sd:690, p:0,421 ).
Stres ve Benlik saygisi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamastir.
(X?: 682,31 sd:630, p:0,073 ). Yasam doyumu ve Benlik saygis1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski vardir (XZ: 641,26 sd:483, p:0,000 ). Yasam doyumu ve
Depresyon arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir (Xz: 559,34 sd:460,
p:0,001 ). Yasam doyumu ve Anksiyete arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
vardir (X% 563,56 sd:506, p:0,039 ). Yasam doyumu ve Stres arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski bulunmamistir (Xz: 696,74 sd:690, p:0,421 ). Benlik saygisi
ve depresyon arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki vardir (Xz: 580,29 sd:420,
p:0,000 ). Benlik saygisi ve anksiyete arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
vardir (X% 573,73 sd:462, p:0,000 ). Benlik saygis1 ve stres arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski bulunmamistir (XZ: 682,31 sd:630, p:0,073 ). Benlik saygisi
ve yasam doyumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski vardir (X2 641,26

sd:483,p:0,000)
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5. TARTISMA VE YORUM

5.1. Tartisma ve Yorum

Sporun bireyin yasam kalitesini artiran bir olgu oldugu savunulmaktadir. Spor
yapmak fiziksel ve fizyolojik faydalar saglamanin yani sira olumsuz stresi
azaltmakta bireyi olumlu yonde etkilemekte ve bazi psikiyatrik rehabilitasyon
programlarinin tedavi yontemleri arasinda yer almaktadir (Morgan ve dig., 1971).
Fiziksel egzersiz ve ruh saghg arasindaki iliski, son yillarda siklikla
incelenmektedir. Ruh sagligina iligkin bilimsel yazinda yapilan ¢alismalarda
bedensel egzersizin ruh sagligina pozitif etkisi oldugu kanitlanmistir (Mutrie ve dig.,
1995). Bu baglamda depresyon ve ruh saghg tizerindeki etkilerini inceleyen bir
calismada Sporun, depresyon tedavisinde oOnemli bir yeri oldugu sonucuna
vartlmistir. Arslan, Giillii ve Tutal’in (2011) yaptig1 arastirmada spor yapanlar ve
yapmayanlar arasinda depresyonun goriilme siklig1 arasinda anlamli farklar oldugu
saptanmistir.

Spor yapan ve yapmayan iniversite dgrencilerinin depresyon diizeylerini
inceleyen bir bagka calismada, spor yapan dgrencilerin yapmayan 6grencilere oranla
depresyon diizeylerinin daha diisiik oldugunu bulunmustur (Akandere, 2003).

Bu calismanin amaci 14-25 yas arasinda olan profesyonel yiiziiciilerde
depresyon, anksiyete, stres, yasam doyumu ve benlik saygisi arasindaki iligkiyi
incelemektir. Bilimsel yazin incelendiginde hem yiiziiciilerde hem de farkli spor
dallarinda bu degiskenlerin ayr1 ayr1 incelendigi goriilmektedir. Ancak bu
degiskenleri bir arada inceleyen c¢ok fazla calismaya rastlanmamaktadir. Bu
calismanin 6nemi tiim bu degiskenlerin bir arada ¢alismasindan kaynaklanmaktadir.

Sporcularla yapilan ¢alismalarin da birgogu psikolojik saglik agisindan
sporun ve fiziksel etkinliklerin faydalarindan s6z etmektedir. Profesyonel sporcular

ile yapilan c¢aligmalarda ise sporcularin sportif performanslarini etkileyecek
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degiskenlere deginilmektedir. Sporun ister profesyonel yapilsin ister amator yapilsin
fiziksel, ruhsal ve zihinsel gelisime katkis1 bilinmektedir.

Raglin ve arkadaglarinin 1991 yilinda yaptiklart c¢alismada profesyonel
sporcularin anksiyete diizeylerinin yiiksek oldugu, yogun antrenman donemlerinde
depresif belirtilerin ve kronik yorgunluk belirtilerinin ortaya c¢iktigi bulunmustur
(Raglin ve dig., 1991). Bu calismada bilimsel yazin ile uyumlu olarak cinsiyete, yasa
ve ylizme yilina gore anksiyete diizeyinde anlamli bir degisim oldugu goriilmektedir.
Ergenlik donemi ve ilk yetiskinlik yillarinda olan yiiziiciilerin sadece sportif
performanslar1 degil ayni zamanda yasamsal kararlarla ilgili de anksiyete
diizeylerinin arttig1 diisiiniilmektedir. Yiiziiciiler hem miisabakalara hazirlanirken
hem de okulda sinavlara c¢aligmakta ve bu durum anksiyete diizeylerini
arttirmaktadir. Ayrica ergenlik doneminin kendine 6zgii 6zellikleri nedeniyle de
anksiyete diizeylerinin farklilagtigi diistiniilmektedir.

Cesitli tilkelerde iiniversite ogrencilerinde yasam doyumunu inceleyen
calismalarda ise yas, stres, bedensel saglik durumu, ana-baba tutumlar, kisilik
ozellikleri, egitimle ilgili degiskenler gibi etkenlerin yasam doyumu iizerinde rol
oynadig1 ifade edilmektedir (Chow, 2005). Ancak bu iilkelerde yapilan g¢alisma
sonuglari, s6z konusu ¢alismanin verileriyle degerlendirilirken olusabilecek yanilma
paymi akilda tutulmalidir c¢ilinkii yasam doyumu kiiltiirel ozellikler ve deger
sistemlerinden 6nemli oranda etkilenmektedir (Dorahy 2000; Rask 2002).

Canakkale On Sekiz Mart Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerinin yasam doyumu diizeylerinin incelendigi calismada, 0Ogrencilerin
yasam doyumu diizeyi yiiksek bulunmus (21,6) kadin 6grencilerin yasam doyumu
puanlart (22,5) erkek Ogrencilerin puanlarmma gore daha yiliksek olmasma karsin
anlaml bir farklilik bulunamamistir. Bununla birlikte Beden egitimi bolimii-Spor
yoneticiligi ve Antrendrliilk egitimi bdliimleri arasinda yasam doyumu diizeyleri
bakimindan anlamli bir farklilik bulunamamistir (Ozgen, 2012).

Yapilan analizlerde ortaya konan sonuca gore cinsiyet ile benlik saygisi alt
6l¢eklerinden olan depresif duygulanim arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu
bulguya paralel olarak yapilan bir ¢calisma, cinsiyet degiskeni ile depresif duygulanim
diizeyleri arasindaki farkin anlamli olmadig1 saptamistir (Tasgit, 2012).

Benlik saygisi ile cinsiyet arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalarda
genellikle erkeklerin benlik saygisinin, kizlardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir
(Knox, Funk, Elliot ve Bush 1998, akt. Avsaroglu, 2007). Yiiziiciilerde cinsiyet
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degiskeni ile benlik saygis1 arasindaki iligkiye bakildiginda aralarinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski bulunmustur ancak bu ¢alismada kadin yiiziiciilerin benlik
saygisi, erkek yiiziiciilere gore daha yiiksektir.

Corbin ve Lindsey’e gore (1988), egzersizin stresle basa ¢ikma kapasitesini

artirdig1 goriilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc¢

Bu calismada, 14-25 yas arasi lisansh yiiziiclilerde benlik saygisi, depresyon,
anksiyete ve stres diizeyi ile yasam doyumu arasindaki iligkinin incelenmesi
amagclanmistir. Arastirma bulgularina gore, cinsiyet ile benlik saygisi, depresyon,
anksiyete ve stres diizeyi ve yasam doyumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmustur. Cinsiyet ile benlik saygisi alt dlgeklerinden kayginin siirekliligi,
elestiriye duyarlilik, psikosomatik belirtiler, kisiler aras: iligkilerde tehdit,
tartigmalara katilma derecesi, ana baba ilgisi, babayla iliski ve psisik izolasyon
arasinda anlamli bir iliski bulunurken insanlara giliven, depresif duygulanim ve

hayalperestlik arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir.

Yas ile benlik saygisi, depresyon, anksiyete ve stres diizeyi ve yasam doyumu
arasindaki iliskiye bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur.
Bununla birlikte yas ile benlik saygisinin alt dlgekleri olan kayginin siirekliligi,
insanlara gliven, elestiriye duyarlilik, depresif duygulanim, hayalperestlik,
psikosomatik belirtiler, kisiler arasi iliskilerde tehdit, tartismalara katilma derecesi,
ana baba ilgisi, babayla iliski ve psisik izolasyon puan ortalamalarina bakildiginda

aralarinda istatiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur.

Yiizme yil1 ile benlik saygisi, depresyon, anksiyete diizeyi ve yasam doyumu
arasindaki iligkiye bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmasina
karsin ylizme yili ile stres diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmamistir. Yiizme yili ile benlik saygisinin alt Olgekleri olan kayginin

sirekliligi, insanlara giiven, elestiriye duyarhilik, depresif duygulanim,
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hayalperestlik, psikosomatik belirtiler, kisiler arasi iligkilerde tehdit, tartismalara
katilma derecesi, ana baba ilgisi, babayla iliski ve psisik izolasyon puan ortalamalari

arasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur.

6.2. Oneriler
6.2.1. Uygulayicilara Yonelik Oneriler

Spor psikolojisi alaninda yapilan c¢alismalar, spor hayatinin son derece
karmagik bir yapiya sahip oldugunu gozler dniine sermektedir. Yiiziiciilerin yogun
antrenman ve miisabaka yasantilari igerisine bir kapi aralamak, spor ortaminda
sergiledikleri davraniglara agiklik kazandirmak ya da bu alanda karsilasmis olduklar
sorunlarla basa ¢ikmalarin1 kolaylastirmak amaciyla yapilacak oldukca fazla
uygulama bulunmaktadir.

Spora baslangi¢ doneminde sporcularin, temel psikolojik durumlari ortaya
konup, belirli araliklara takip edilmelidir.

Yiiksek performans amaciyla sporcular, erken yaslardan itibaren kaygilarini
yiikseltecek derecede antrenman ve miisabakadan uzak tutulmalidirlar.

Sporcularin yagam doyumlarin1 ve benlik saygilarini iist diizeyde tutmak amaciyla
6diil diizenlemelerinin yapilmasi ve geri bildirime (olumlu) antrenman ve miisabaka
esnasinda ve sonrasinda sik sik yer verilmesi gerekmektedir.

Yoneticilere, antrendrlere, sporculara ve sporcu velilerine depresyon,
anksiyete ve stres konularinda ve bas etme stratejileri hakkinda psikoegitim verilmesi
onerilmektedir. Ayrica sporcularin ihtiyaglarina uygun psikolojik destek verilmesi
amaciyla  kuliiplerin ~ bilinyesinde uzman psikolog ve  psikiyatristlerin
gorevlendirilmesi siirecinin daha saglikli atlatilabilmesi adina biliylilk 6nem

tasimaktadir.

Sporcular1 ve ailelerini bilgilendirme ve bilinglendirme amagli seminerler
diizenlenmelidir. Sportif faaliyetler disinda, sporcularin benlik saygisini gelistirecek

etkinlikler uygulanmalidir.

Kiiciik yastaki yiiziiciiler i¢in, antrendrler, idareciler veya veliler ¢cocuklarinin
kisisel gelisimini takip edebilmek icin okullarinin rehberlik servisleriyle daha sik

iletisimde olmalidirlar.

Yiiziiciilerin depresyon, anksiyete ve stres seviyelerini 6lgmek ve takip

edebilmek amagh belirli araliklarla degerlendirme ¢alismalar1 yapilabilir.
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Yiiziiciilerin antrenman ve miisabaka esnasinda yasamis oldugu duygular
somutlastirip olumlu ve olumsuz duygular konusunda farkindalik yaratilarak iizerine

caligilmasi saglanmalidir.

Antrendr ve beden egitimi O0gretmenleri, verilen olumlu uyarilarla kaygi
diizeylerini minimum diizeyde tutabilen ve tutamayan sporcularin farkinda olmali ve
iki gruba ayr1 miidahalede bulunmalidirlar.

Sporcunun geldigi sosyal ¢evre, 6zel hayat1 ve aile durumlari iyi etiit edilmeli,
aksi durumlarda kaygisin1 giderecek yaklasimlarda bulunulmalidir.

Yiizme sporu gibi bireysel sporlarda, arkadasliklar saglam temellere
oturtulmali, sporcularin ortak yasam alanlarini kullanmalart saglanmalidir.

6.2.2. Ileride Yapilacak Arastirmalara Yonelik Oneriler

Spor psikolojisi alaninda yer alan g¢alismalarin kisitli olmasi nedeniyle bu
alandaki ¢alismalarin arttirilmasi gerekmektedir. Uygulama daha genis bir 6rneklem
tizerinde gergeklestirilebilir. Yiiziiciilerin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri

literatiirde ad1 gecen farkli degerlendirme 6lgekleri ile de dlgiilebilir.

Istanbul ili igerisinde bulunan Fenerbahce Spor Kuliibii, Galatasaray Spor
Kuliibli, Kinaliada Su Sporlar1t Kuliibii ve ENKA Spor Kauliibiinde ¢alismalarina
devam eden lisansh yiiziiciiler ile sinirli olan bu arastirma sonrasi, lisansl yiiziiciilere
yonelik daha gecerli genelleme yapabilmek icin, farkli sehirlerde bulunan ve farkl
yas gruplarindaki lisanshi yiiziiciiler Orneklem grubuna dahil edilerek, lisansh
yiiziiciilerde benlik saygisi, depresyon, anksiyete ve stres diizeyi ile yasam doyumu
arasindaki iligki arastirilabilir.

Arastirma daha genis orneklem grubu ile yiizme sporu yapan ve yapmayan
bireylerle yapilabilir. Ek olarak yine daha genis Orneklem grubu ile lisansh
yiiziiciilerle deneysel yontem kullanilarak uygulanabilir.

Daha sonraki yapilacak calismalarda, sporcularin daha net bir sekilde
taninmasi i¢in psikolojik stlireglerinin arastirilmasi, klinik goriisme yapilmasi, aile ve

antrendr  tutumlart  gibi  etkenler = daha  detayli  degerlendirilebilir.
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EK 1: Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

BILGILENDIRILMIiS GONULLU ONAM FORMU

Bu arastirmada, 14-25 yas arasi lisansh yiiziiciilerde benlik saygisi, depresyon,
anksiyete ve stres diizeyi ile yasam doyumu arasindaki iligki incelenmektedir. Anketimiz
Hali¢ Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans programinda Ki
uzmanlik tezi i¢in kullanilmak {izere konu hakkinda bilgi edinmek amaciyla hazirlanmistir.
Sizlerin verecegi cevaplar lisanshi yiiziiciilerin benlik saygisi, depresyon, anksiyete ve stres
diizeyi ile yasam doyumu arasindaki iliskiyi daha iyi anlamamiza yardimci olacaktir.
Anketin higbir boliimiinde isminiz sorulmamaktadir. Bu calismaya katilmak tamamen
goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismanin amacina ulagmasi i¢in sizden beklenen,
biitiin sorular1 eksiksiz, kimsenin baskis1 veya telkini altinda olmadan, size en uygun gelen
cevaplari ictenlikle cevaplamanizdir. Bu formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmayi
kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak, calismaya katilmama veya katildiktan sonra
herhangi bir anda ¢alismay1 birakma hakkina da sahipsiniz. Bu ¢alismadan elde edilecek

bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir;

ancak verileriniz yayin amaci ile kullanilabilir. Bu bilgiler arastirma disinda higbir amag igin
kullanilmayacaktir, bagkalariyla paylasilmayacaktir. Arastirmada kullanilacak &lgekler;
Depresyon, Anksiyete ve Stres dlcegi; Lovibond, Yasam Doyumu Olgegi; Diener, Benlik
Saygisi1 Olgegi; Rosenberg, olarak belirlenmistir.

Arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler disinda daha fazla bilgiye ihtiyag
duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir veya arastirma bitince sonuglarin bir dzetini eger

isterseniz, size elektronik posta yolu ile gonderilebilir.

Psikolog Sarp SENOL

Hali¢ Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii
Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi
psk.sarpsenol@gmail.com

Bu belgeyi okumug ve aragtirmamn amacin anlamis bulunuyorum ve katilmayr kabul
ediyorum. Bu ¢alismaya katilimimin tamamen goniillii oldugunu anliyorum. Istemedigim
herhangi bir soruyu cevaplamak zorunda olmadigimi ve istedigim zaman arastirmayi yarida
birakabilecegimi biliyorum.

Imza

Icten cevaplarimz ve katiiminiz icin tesekkiir ederim.
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EK 2: Kisisel Bilgi Formu

KIiSISEL BILGi FORMU
1. YASINIZ ; ..........
2. CINSIYETINiZ; ( ) ERKEK ( ) KADIN

3. EGITiM DUZEYINiz;
( )ILKOKUL ( )ORTAOKUL ( )LIiSE ( ) UNIVERSITE ( )Y.LiSANS

4. KAC YILDIR LISANSLI OLARAK YUZME SPORU YAPMAKTASINIZ?
() 3 YILDAN AZ ( )46 YIL( )69 YIL ( )9 YIL VE UZERI
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EK 3: Yasam Doyumu Olcegi

YASAM DOYUMU OLCEGI (DIENER,1985)

Asagidaki ifadelere katilip katilmadigimizi ve goriigiiniizii yansitan rakamu
isaretleyiniz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur. Sizin durumunuzu yansittigini
diisiindiigiiniiz rakam bizim i¢in en dogru yanittir. Liitfen, agik ve diiriist sekilde
yanitlaymiz.

IS
g 2 g gl E =
o ) o E 5 S o S
282 |98 |85 |x5%
TE|E |gEz |88z |E3
g2z |2 |82 5 |ESE |32
Y8y |¥8¢ |8y |8
Hayatim bir¢ok yonden idealime
1| yakin. 1 2 |3 |4 |5 |6 |7
Hayat sartlarim miikemmel.
2 1 2 3 4 5 6 7
Hayatimdan memnunum.
3 1 2 3 4 5 6 7
Hayattan simdiye kadar istedigim
4| 6nemli seyleri elde ettim. 1 2 3 4 5 6 7
Eger hayata yeniden baslasam hemen
5| hemen higbir seyi degistirmezdim. 1 2 3 4 5 6 7
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EK 4 : Depresyon Anksiyete ve Stres Olcegi
DEPRESYON-ANKSIYETE-STRES LOVIBOND & LOVIBOND 1995

NO SON 1 HAFTADAKI DURUMUNUZ Higir | Bazenve | Oldukca | Her
zaman arasira sik zaman
1 Oldukc¢a 6nemsiz seyler i¢in liziildigiimii farkettim 0 1 2 3
2 Agzimda kuruluk oldugunu farkettim 0 1 2 3
3 Hi¢ olumlu duygu yasayamadigimi farkettim 0 1 2 3
4 Soluk almada zorluk ¢ektim (6rnegin fizik egzersiz 0 1 2 3
yapmadigim halde asirt hizli nefes alma, nefessiz kalma gibi)
5 Higbir sey yapamaz oldum 0 1 2 3
6 Olaylara asir1 tepki vermeye meyilliyim 0 1 2 3
7 Bir sarsaklik duygusu vardi (sanki bacaklarim beni 0 1 2 3
tasryamayacakmis gibi)
8 Kendimi gevsetip salivermek zor geldi 0 1 2 3
9 Kendimi, beni ¢ok tedirgin ettigi i¢in sona erdiginde ¢ok 0 1 2 3
rahatladigim durumlarin i¢inde buldum
10 | Higbir beklentimin olmadig1 hissine kapildim 0 1 2 3
11 | Keyfimin pek kolay kacirilabildigi hissine kapildim 0 1 2 3
12 | Sinirsel enerjimi ¢cok fazla kullandigimi hissettim 0 1 2 3
13 | Kendimi iizgiin ve depressif hissettim 0 1 2 3
14 | Herhangi bir sekilde geciktirildigimde ( asansérde, trafik 0 1 2 3
isiklarinda, bekletildigimde) sabirsizlandigimi hissettim
15 | Bayginlik hissine kapildim 0 1 2 3
16 | Neredeyse herseye karsi olan ilgimi kaybettigimi hissettim 0 1 2 3
17 | Birey olarak degersiz oldugumu hissettim 0 1 2 3
18 | Alingan oldugumu hissettim 0 1 2 3
19 | Fizik egzersiz veya asir1 sicak hava olmasa bile belirgin 0 1 2 3
bigimde terledigimi gozledim (Grnegin ellerim terliyordu)
20 | Gegerli bir neden olmadigi halde korktugumu hissettim 0 1 2 3
21 | Hayatin degersiz oldugunu hissettim 0 1 2 3
22 | Gevseyip rahatlamakta zorluk ¢ektim 0 1 2 3
23 | Yutma giicliigii cektim 0 1 2 3
24 | Yaptigim islerden zevk almadigumi farkettim 0 1 2 3
25 | Fizik egzersiz s6z konusu olmadig halde kalbimin 0 1 2 3
hareketlerini hissettim (kalp atislarimin hizlandigini veya
diizensizlestigini hissettim)
26 | Kendimi perisan ve hiiziinlii hissettim 0 1 2 3
27 | Kolay sinirlendirilebildigimi farkettim 0 1 2 3
28 | Panik haline yakin oldugumu hissettim 0 1 2 3
29 | Bir sey canimu siktiginda kolay sakinlesemedigimi farkettim 0 1 2 3
30 | Onemsiz fakat aliskin olmadigim bir isin altindan 0 1 2 3
kalkamayacagim korkusuna kapildim
31 | Higbir sey bende heyecan uyandirmiyordu 0 1 2 3
32 | Birsey yaparken ikide bir rahatsiz edilmeyi hos géremedigimi 0 1 2 3
farkettim.
33 | Sinirlerimin gergin oldugunu hissettim 0 1 2 3
34 | Oldukea degersiz oldugumu hissettim 0 1 2 3
35 | Beni yaptigim isten alikoyan seylere dayanamiyordum 0 1 2 3
36 | Dehsete diistiigiimii hissettim 0 1 2 3
37 | Gelecekte iimit veren birsey gdéremedim 0 1 2 3
38 | Hayatin anlamsiz oldugu hissine kapildim 0 1 2 3
39 | Kiskirtilmakta oldugumu hissettim 0 1 2 3
40 | Panikleyip kendimi aptal durumuna disiirecegim durumlar 0 1 2 3
nedeniyle endigelendim.
41 | Viicudumda (6rnegin ellerimde) titremeler oldu. 0 1 2 3
42 | Biris yapmak i¢in gerekli olan ilk adimi atmada zorlandim 0 1 2 3
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EK 5: Rosenberg Benlik Saygisi Ol¢cegi

ROSENBERG BENLIK SAYGISI OLCEGI

D-1

MADDE 1

1. Kendimi en az diger insanlar kadar degerli buluyorum.

a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

2. Bazi olumlu 6zelliklerim oldugunu diistiniiyorum.

a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

3. Genelde kendimi basarisiz bir kisi olarak gorme egilimindeyim.

a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

MADDE 2

4. Ben de diger insanlarin birgogunun yapabildigi kadar birgeyler yapabilirim.
a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

5. Kendimde gurur duyacak fazla birgey bulamiyorum.

a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

MADDE 3

6. Kendime karsi olumlu bir tutum igindeyim.

a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

MADDE 4

7. Genel olarak kendimden memnunum.

a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

MADDE 5

8. Kendime karsi daha fazla saygi duyabilmeyi isterdim.

a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

MADDE 6

9. Bazen kesinlikle kendimin bir ise yaramadigini diiglinliyorum.

a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

10. Bazen kendimin hig de yeterli bir insan olmadigimi diigiiniiyorum.
a. COK DOGRU b.DOGRU c. YANLIS d. COK YANLIS

D-2

11. Kendiniz hakkindaki diisiinceleriniz degiskenlik gosterir mi, yoksa her
zaman ayni midir ?

a.COK DEGISIR b.ZAMAN ZAMAN DEGISIR ¢.COK AZ DEGISIR  d.HIC
DEGISMEZ
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12. Hi¢ kendiniz hakkinda bir giin bir goériise, baska bir giin farkh bir gorise
sahip oldugunuzu farkettiginiz olur mu ?

a. Evet, sik sik olur b. Evet, bazen olur c. Evet, nadiren olur  d. Hayir, hig
olmaz

13. Kendim hakkindaki goriislerimin cok cabuk degistigini farkettim.

a. DOGRU b. YANLIS

14. Kendim hakkinda bazi guinler olumlu bazi giinlerse olumsuz diisuncelere
sahip oluyorum.

a. DOGRU b. YANLIS

15. Su glnlerde kendim hakkindaki goriuslerimi hi¢  birgeyin
degistiremeyecegini dliglinilyorum.

a. DOGRU b. YANLIS

D-3

16.Basiniza gercekten bir sey geldiginde kimse sizin durumunuzla pek
ilgilenmeyecektir.

a. DOGRU b. YANLIS

17. insan dogasinda yardimlagsma gercekten vardir.

a. DOGRU b. YANLIS

18. Dikkatli davranmazsaniz insanlar sizi kullanacaklardir.

a. DOGRU b. YANLIS

19. Bazi kisiler, insanlarin biyuk c¢ogunlugunun giivenilebilir oldugunu,
bazilari ise insanlarla iligkilerinde ¢ok guvenilemeyecegini soylerler. Siz bu
konuda ne disgiiniiyorsunuz ?

a. insanlarin goguna giivenilebilir.

b. insanlarla iligkilerde gok glivenilemez.

20. insanlar daha gok baskalarina yardim etmeye mi, yoksa kendi gikarlarini
diigiinmeye mi egilimlidirler ?

a. Baskalarina yardim etmeye

b. Kendi ¢ikarlarini disinmeye

D-4

21. Elestiriye karsi ne kadar hassassinizdir ?

a. Cok fazla hassas b. Oldukga hassas c. Azhassas d. Hassas degil

22. Elestiri ya da azarlama beni ¢ok fazla incitir.

a. DOGRU b. YANLIS

70



23. Yanhs vyaptiginiz bir sey igin biri size gildiiglinde veya sug¢ladiginda ne
kadar rahatsiz olursunuz ?

a. Cok fazla b. Oldukca c. Rahatsiz olmam

D-5

24. Genelde ne kadar mutlusunuzdur ?

a. Cok mutlu b. Mutlu c. Pek mutlu degil d. Cok mutsuz
25. Genelde oldukga mutlu bir kisi oldugumu dugliniiyorum.

a. DOGRU b. YANLIS

26. Genel olarak kendinizi neseli bir ruh hali icinde mi, yoksa nesesiz bir ruh
hali icinde mi hissedersiniz ?

a. Cok neseli bir ruh hali iginde b. Oldukga neseli bir ruh hali iginde

c. Ne neseli ne de nesesiz ruh halinde d. Olduk¢a nesesiz ruh halinde

27. Hayattan ¢ok zevk aliyorum.

a. DOGRU b. YANLIS

28. Ben de mutlu gordigim diger kisiler kadar mutlu olabilmeyi isterdim.

a. DOGRU b. YANLIS

29. Kendinizi kederli ve karamsar hissettiginiz olur mu ?

a. Cok sik b. Sik c. Ara sira d. Nadiren e. Higbir zaman
D-6

30. Cogu zaman baska bir sey yapmaktansa oturup hayal kurmayi tercih
ediyorum.

a. DOGRU b. YANLIS

31. Bana hayalperest denilebilir.

a. DOGRU b. YANLIS

32. Zamanimin biyuk bir kismini hayal kurmakla gegiririm.

a. DOGRU b. YANLIS

33. Gelecekte nasil bir insan olacaginiz konusunda hayal kurar misiniz ?

a. Cok sik b. Bazen c. Nadiren d. Hicbir zaman

D-7

34. Hi¢ uykuya dalma ya da uykunun siirekliligi agisindan sorununuz oldu mu
?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman

35. Hig ellerinizin sizi rahatsiz edecek kadar titredigi olur mu ?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman
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36. Hi¢ sizi rahatsiz edecek kadar sinirlendiginiz olur mu ?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman

37. Hi¢ sizi rahatsiz edecek kadar garpinti hissettiginiz olur mu ?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman

38. Hig sizi rahatsiz edecek kadar basinizin iginde basing hissettiginiz olur mu
?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman

39. Su siralarda hi¢ tirnak yiyor musunuz ?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman

40. Egzersiz veya caligma zamanlarn diginda hi¢ sizi rahatsiz edecek kadar
nefes darlig: hissettiginiz olur mu ?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman

41. Hig sizi rahatsiz edecek kadar ellerinizde terleme olur mu ?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman

42. Hi¢ rahatsiz edici bas agrilar ¢eker misiniz ?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Hicbir zaman

43. Hi¢ rahatsiz edici kabuslar goriir misiiniiz ?

a. Sik sik b. Bazen c. Nadiren d. Higbir zaman

D-8
44. Ulusal veya uluslar arasi 6nemli bir konuda goériisiiniizii belirttiginizde

birisi size glilerse ne hissedersiniz ?

a. Cok incinirim ve rahatsiz olurum. b. Biraz incinirim ve rahatsiz olurum.

c. Beni pek fazla etkilemez.

45. Ulusal veya uluslararasi sorunlar tartigildiginda genellikle kotu izlenim
birakacak bir sey soylemektense hicbir sey soylememeyi tercih ederim.

a. DOGRU b. YANLIS

46. Toplumsal konularla ilgili tartismalarda insanlan kizdiracak bir sey
soylemektense higbir sey sdylememeyi tercih ederim.

a. DOGRU b. YANLIS

D-9
47. Uluslar arasi konulari tartisir misiniz ?

a. Pek cok b. Oldukca c. Cokaz d. Hicbir zaman
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48. Arkadaslarinizla birlikte uluslar arasi konulan tartistiginiz zaman
tutumunuz nasil olur ?
a. Sadece dinlerim b. Arada bir goris bildiririm

c. Konusmaya esit oranda katilirm  d. Digerlerini ikna etmeye ¢aligirim

D-10

49. Siz 10 - 11 yaslarinizdayken anneniz arkadaslarinizi tanir miydi ?
a. Hepsini tanirdi b. Cogunu tanirdi

c. Bazilarini tanirdi d. Hemen hemen higbirini tanimazdi

50. Bu dénemde babaniz arkadaslarinizi tanir miydi ?
a. Hepsini tanirdi b. Cogunu tanirdi
c. Bazilarini tanirdi d. Hemen hemen higbirini tanimazdi

51. 5. — 6. siniflardayken karneniz iyi oldugunda anneniz ¢ogu zaman

ilgilenmezdi.

a. DOGRU b. YANLIS

52. 5. — 6. siniflardayken karneniz iyi oldugunda babaniz ¢ogu zaman
ilgilenmezdi.

a. DOGRU b. YANLIS

53. 5. — 6. siniflardayken karneniz kotui oldugunda anneniz ¢ogu zaman
ilgilenmezdi.

a. DOGRU b. YANLIS

54. 5. — 6. siniflardayken karneniz kotii oldugunda babaniz ¢ogu zaman
ilgilenmezdi.

a. DOGRU b. YANLIS

55. Sizce diger aile bireyleri sizin soylediginiz seylerle ne kadar ilgilenirler ?

a. Cok ilgilenirler b. Oldukga ilgilenirler c. llgilenmezler

D-11

56. Buyumekte oldugunuz dénemde babanizin en ¢ok tuttugu ¢ocugu kimdi ?
a. Ben b. Agabeyim c. Ablam d. Erkek kardesim
e. Kiz kardesim f. Bildigim kadariyla ¢ok tuttugu birisi yoktu

57. Bu donemde babaniz arkadaslarinizi tanir miydi ?

a. Hepsini tanirdi b. Cogunu tanirdi

c. Bazilarini tanirdi d. Higbirini tanimazdi
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58. Anne ve babanizin hangisi ile daha rahat konusabiliyorsunuz ?
a. Babamla ¢ok daha fazla b. Babamla biraz daha fazla

c. Her ikisi ile esit oranda d. Annemle biraz daha fazla

e. Annemle ¢ok daha fazla

59. Anne ve babanizin hangisi sizi daha ¢ok 6ver ?

a. Babam cok daha fazla b. Babam biraz daha fazla

c. Her ikisi esit oranda d. Annem biraz daha fazla

e. Annem cok daha fazla

60. Anne ve babanizin hangisi size daha ¢ok sefkat gosterir ?

a. Babam cok daha fazla b. Babam biraz daha fazla

c. Her ikisi esit oranda d. Annem biraz daha fazla

e. Annem cok daha fazla

61.Anne ve babaniz anlagamadiklari zaman siz genellikle hangisinden yana
olursunuz ?

a. Cok daha fazla olarak babamdan yana b. Biraz fazla olarak babamdan yana

c. Esit oranda her ikisinden yana d. Biraz fazla olarak annemden yana

e. Cok daha fazla olarak annemden yana

D-12

62. Yalniz bir insan olmaya egilimli misinizdir ?

a. Evet b. Hayir

63. insanlarin gogu sizin nasil bir kisi oldugunuzu bilirler mi, yoksa ¢ogunun
sizi gergekten tanimadiklarini mi diistiniirsiiniiz ?

a. Cogu benim nasil biri oldugumu bilir.

b. Cogu gergekten beni tanimaz.
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