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Arastirmaya 25 kadin 25 erkek olmak tizere 50 iiniversitelerin beden egitimi ve spor
boliimlerine hazirlanan 0Ogrenci adayr katilmistir. Calismada Oncelikle altamaglar
olusturulmus ev literatlir iler desteklenmesi amaciyla ikinci boliimde kisilik ve stres
kavramlar1 ele alinmistir. Calismanin metodoloji kisminda katilimcilara yoneltilen anket
icerisindeki dlgeklerin bilgileri ve sorulan demografik bilgilere iliski detaylar paylasilmistir.
Verilerin analizi kisminda ise ¢alismaya iliskin yapilan analizlere yer verilmigtir.
Katilimcilara stres algis1 ve bes faktor kisilik envanteri sorulartyla bazi demografik sorular
yoneltilmistir. Katilimcilarin - demografik acidan farklilagip farklilasmadigini  tespit
edebilmek agisindan t-testi yapilmistir. Cinsiyet, yas, gelir diizeyi ve antrenman siiresi gibi
faktorler agisinda stres algisinda bir farklilasma goriilmezken spor yasi agisindan spor yasi
yiiksek olan dgrencilerin stres algisi agisindan daha basarili olduklar1 goriilmiistiir. Kisilik
ozellikleri ile 6grencilerin stres algilar1 agisindan iligki tespit edilmistir. Nevrotiklik kisilik
faktorii stres algisini pozitif yonde etkilerken uyumluluk, disa doéniiklik, 6zdisiplin ve
deneyime aciklik faktorlerinin negatif yonde etkiledigi saptanmustir.
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The study was attended by student candidates prepared for physical education and
sports departments of 50 universities (25 women and 25 men). In the second chapter,
personality and stress concepts were discussed in order to support the literature. In the
methodology part of the study, the information about the scales and the demographic
information asked were shared with the participants. In the analysis of the data part, the
analyzes related to the study are included. Some demographic questions were asked to
participants with stress perception and five factor personality inventory. The t-test was
performed to determine whether the participants differed demographically. While there was
no difference in the perception of stress in terms of factors such as gender, age, income level
and training time, it was seen that students with higher sports age were more successful in
terms of stress perception. The relationship between personality traits and students'
perception of stress was determined. While neuroticism personality factor positively affected
stress perception, it was found that the factors of compatibility, extroversion, self-discipline
and openness to experience had a negative effect.
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BOLUM I

GIRIS

1.1. Problem

Kavramsal agidan ele alindig1 zaman beden egitimi “Spor ve oyun gibi bedensel
hareketlerden meydana gelen, insanlarin fiziksel etkinlikler ic¢inde, diger bir ifade ile
bedensel etkinlikler yoluyla gelismesini amaglayan egitim faaliyeti” seklinde
tanimlanmaktadir (Acak, 2006: 1). Spor kavrami ise “Fiziksel, zihinsel ve ruhsal bir olgu
olan, belirli kurallar ¢ercevesinde gergeklestirilen, miicadele ruhu gerektiren, eglenceli vakit
gecirmek, yarigmak, miicadele etmek ve saglikli yasama kavusmak icin gergeklestirilen
maksatl ve bilingli hareketler biitiinii” olarak tanimlanmaktadir (Ramazanoglu ve digerleri,
2005: 155). Devlet Planlama Teskilat1 beden egitimini “Insan biitiinii olusturan bedensel,
zihinsel ve ruhsal yeteneklerin bulundugu yas donemine ve kapasitesine gore uygun bir
bicimde gelistirilmesini, rekabet olmaksizin kapasiteye uygun verim diizeyine ulagilmasini
saglayan egitim faaliyetleri” seklinde tanimlanmistir (Coban ve Unveren, 2007, 1).

Spora katilimin psikolojik yapi tizerindeki etkilerinin ele alindig1 arastirmalar sporun
psikolojik agidan faydali oldugunu ortaya koymaktadir. Sporun psikolojik agidan faydali
sonuclar ortaya koymasinin temelinde spora katilimin psikolojik yapiyr gii¢lendirmesi
yatmaktadir (Sahin, 2015: 24). Spor bilimleri alaninda yapilan ilk caligmalarda spora
katilmin kalp-damar sagligi, esneklik, dayaniklilik, kas kuvveti ve viicut biitiinliigi
tizerindeki etkileri ele alinmistir. Diger bir ifade ile spor alaninda yapilan ilk arastirmalarda
sporun fiziksel saglik {izerine etkilerinin incelenmesi amaglanmustir. Ilerleyen yillarda spora
katilimin psikolojik yap1 iizerine etkilerinin incelendigi ¢aligmalar yogunlagmis ve sporun
psikolojik yapi iizerine etkilerine iliskin bulgulara ulasilmistir (Sahin ve digerleri, 2012:
375).

Stres konusu orglitsel davranis, calisma psikolojisi tip ve miihendislik gibi
alanlardaki arastirmalara konu olmakta, 6zellikle icinde bulundugumuz ¢agda giincel yasam
icinde bir¢ok kisi, kurum ve kurulus tarafindan siirekli olarak kapsami, sonuglart ve
miicadele yollar1 tartisiimaktadir. Stresin taniminin yapilmasi zor olmakla beraber, stresi
giiniimiiziin karmagsik kavramlarindan birisi ve ¢agimizin hastali§i olarak tanimlayan
aragtirmacilar vardir. Basit bir anlatimla stres, bireyin kendisi veya ¢evresinden kaynaklanan

ruhsal ve bedensel gerilim, baski, endise, kisaca kisiye rahatsizlik veren bir durumdur (Aytag



2009: 2). Stres temelde bireysel veya orgiitsel sorunlarin insanlar tizerinde fiziksel ve
psikolojik talepler yaratmasidir. Stresin olumsuz etkileri olsa da biraz stres olmadan
yasamakta miimkiin degildir. Ancak stresin kontrolden ¢iktigr durumlarda insan saglig
tehlikeye girmektedir (Tekgoz 2011: 4).

Kisilik, insanlar1 diger insanlardan ayiran, dogustan gelen ve sonradan kazanilan
ozellikler biitiintidiir. Kisilik bireyin sadece zihinsel ac¢idan degil, duygusal, fiziksel ve
sosyal acidan da siireklilik arz eden dzelliklerini kapsar (Ozdemir ve digerleri, 2012: 566).
Diger bir tanima gore kisilik “insanlarin kendilerinden kaynaklanan tutarli davranig
kaliplar1” seklinde tanimlanmaktadir. Kisilige iligkin bu tanim iki béliimden olugmaktadir.
Burada iizerinde durulmasi gereken birinci boliim kisiligi bazi davranis kaliplart igermesidir.
Kisilige iliskin tutarli davraniglar yapilan her eylemde gozlenebilir. Bugiin i¢in disa doniik
kisilige sahip bir insanin yarin da disa dontik bir kisilik yapisina sahip olmasi beklenen bir
sonugtur. Diger taraftan i yasaminda hirshi ve atilgan olan bir kisi, spor yaparken de ayni
kisilik yapisini sergileyecektir. Kisilik taniminin ikinci boliimii ise kisilik i¢i stireci ele
almaktadir. Kisilik ici siiregler insanlarin olaylar karsisinda nasil hissettiklerini ve nasil
davranmalar1 gerektigini diizenleyen giidiisel, duygusal ve bilissel stiregleri kapsamaktadir.
Kisilik psikologlarinin ¢ogunlugunun bilgiyi isleme, mutluluk, depresyon ve inkar gibi
konularla ilgilenmesinin temelinde de bu siiregler yatmaktadir (Burger, 2006: 23).

Spor etkinliklerine katilimin kisilik gelisimi ve stresle basa ¢ikma stilleri tizerinde
birtakim etkileri bulunmakta olup, bu alanda yapilan arastirmalar oldukca smirlidir.
Ozellikle iiniversitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul boliimlerine hazirlanan 6grenci
adaylarmin kisilik 6zellikleri ile stresle basa ¢ikma tarzlarinin ele alindigi arastirmalarin
tilkemizde oldukca sinirli oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda spor bilimleri alaninda

yapilan bu arastirmanin literatiire onemli bir katki saglayacagi diistiniilmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Yapilan bu arastirmada iiniversitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul boliimlerine
hazirlanan 6grencilerin kisilik 6zellikleri ile algilanan stresin bazi demografik degiskenlere
gore incelenmesi amaclanmaktadir. Arastirmanin alt amaglari asagida siralanmistir;

Stres ile cinsiyet arasinda anlamli bir iliski oldugu bilinmekte olup, cinsiyet unsuru
algilanan stresi farkli diizeylerde etkilemektedir. Bu nedenle yapilan bu arastirmada
tiniversitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul boliimlerine hazirlanan 6grenci adaylarinin

algilanan stresleri cinsiyet degiskenine gore incelenecektir.
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Artan yas ile birlikte stres algist da degigsmektedir. Bu nedenle yapilan bu arastirmada
tiniversitelerin beden egitimi ve spor yliksekokul boliimlerine hazirlanan 6grenci adaylarinin
stres algilar1 yas grubu degiskenine gore incelenecektir.

Kisinin spor yasinin stres algisina etkisi oldugu ve buna gore spor yasi birbirinden
farklilasan bireylerin farkli stres algilarina sahip olduklari tahmin edilmektedir. Bu nedenle
yapilan bu aragtirmada {iiniversitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul bdliimlerine
hazirlanan 6grenci adaylarinin stres algilarinin spor yasi degiskenine gore incelenecektir.

Haftalik antrenman siireleri stres algisini etkilemekte olup, antrenman siiresinin stres
algisin1 hangi diizeyde etkiledigine dair literatiirde yeterli aragtirma bulunmamaktadir. Bu
nedenle yapilan bu arastirmada {niversitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul
boliimlerine hazirlanan Ogrenci adaylarinin stres algilar1 antrenman siiresine gore
incelenecektir.

Kisilerin gelir diizeyleri stres algisini etkilemekte olup, gelir diizeyinin stres algisini
hangi diizeyde etkiledigine dair incelemelerde bulunulacaktir. Bu nedenle yapilan bu
arastirmada {niversitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul boliimlerine hazirlanan
Ogrenci adaylarinin stres algilar1 gelir diizeyine gore incelenecektir.

Kadin ve erkeklerin farkli duygusal 6zelliklere sahip olduklari bilinmektedir. Bu
durum kadin ve erkeklerin stres algilar1 farklilik gdstermesine zemin hazirlamaktadir. Ancak
literatiirde kadin ve erkeklerin stres algilar1 karsilagtirildig: arastirma bulgularinin sinirh
oldugu goriilmiistiir. Bu nedenle yapilan bu arastirmada tiniversitelerin beden egitimi ve spor
yiiksekokul boliimlerine hazirlanan 6grenci adaylariin Stres algilart cinsiyet degiskenine
gore incelenecektir.

Bireyde yas artigina paralel olarak psikolojik yap1 gelismekte, bireyin stres yaratan
durumlar karsisinda verdigi tepkiler de farklilasmaktadir. Bu nedenle yapilan bu arastirmada
tiniversitelerin beden egitimi ve spor yliksekokul boliimlerine hazirlanan 6grenci adaylarinin
stres algilar1 yas grubu degiskenine gore incelenecektir.

Bilindigi gibi kisinin spor yast kisinin spor yaparkan ki stres algisi ile dogrudan
iligkilidir. Spor etkinliklerine katilim siiresi (y1l1) arttik¢a bireyin psikolojik saglamligt ve
stres yaratan unsurlara kars1 direnci gelismektedir. Ancak literatiirde sporla ilgilenme y1linin
stresle basa ¢ikma tarzlar1 iizerindeki etkilerinin ele alindig1 arastirmalarin sinirlt oldugu
gorilmiistiir. Bu nedenle yapilan bu arastirmada iiniversitelerin beden egitimi ve spor
yiiksekokul boliimlerine hazirlanan 6grenci adaylarinin stres algilart spor yast degiskenine
gore incelenecektir.

Alt amaglar:
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2

3

4

5

6-

7-
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Universitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul boliimlerine hazirlanan dgrenci
adaylarinin stres algilar1 cinsiyet degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli
farklilik gostermekte midir?

Universitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul bdliimlerine hazirlanan 6grenci
adaylarmin stres algilar yas degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli farklilik
gostermekte midir?

Universitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul béliimlerine hazirlanan égrenci
adaylarinin stres algilar1 spor yasi degiskenine gore istatistiksel agidan anlaml
farklilik gostermekte midir?

Universitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul béliimlerine hazirlanan 6grenci
adaylarinin stres algilar1 antrenman siiresi degiskenine gore istatistiksel agidan
anlamli farklilik géstermekte midir?

Universitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul boliimlerine hazirlanan dgrenci
adaylarinin stres algilar gelir diizeyi degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli
farklilik gostermekte midir?

Universitelerin beden egitimi ve spor boliimlerine hazirlanan 6grenci adaylarinin
stres algilar1 gelir diizeyi degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli farklilik
gostermekte midir?

Universitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul béliimlerine hazirlanan grenci
adaylarmin kisilik 6zelliklerinden disa doniikliik boyutunun stres algilasina etkisi
var midir?

Universitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul boliimlerine hazirlanan 6grenci
adaylarinin kisilik 6zelliklerinden uyumluluk boyutunun stres algilasina etkisi
var midir?

Universitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul béliimlerine hazirlanan égrenci
adaylarinin kisilik 6zelliklerinden 6zdisiplin boyutunun stres algilasina etkisi var
midir?

Universitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul béliimlerine hazirlanan dgrenci
adaylarinin kisilik 6zelliklerinden nevrotiklik boyutunun stres algilasina etkisi
var midir?

Universitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul béliimlerine hazirlanan égrenci
adaylarinin kisilik 6zelliklerinden deneyime agiklik boyutunun stres algilasina

etkisi var midir?



1.3. Aragtirmanin Onemi

Her yil tiniversitelerin beden egitimi ve spor yiliksekokulbdliimlerine girebilmek i¢in
binlerce 6grenci aday1 miicadele etmektedir. Beden egitimi ve spor boliimlerine girmek igin
miicadele eden 6grencilerin biiylik bir boliimii spor 6zgegcmisine sahip olan bireylerden
meydana gelmektedir. Bilindigi gibi literatiirde beden egitimi ve spor boliimlerinde 6grenim
goren Ogrenciler lizerine yapilan birgok arastirma bulunmaktadir. Yapilan aragtirmalar ile
beden egitimi ve spor bdliimlerinde 6grenim goéren 6grencilerin sahip olduklar1 birgok
psikolojik, fiziksel ve sosyal ozelligin farkli degiskenlere gore incelendigi, ancak beden
egitimi ve spor boliimlerine hazirlanan 6grencilerin sahip olduklari bireysel 6zelliklerin ele
alindig1 arastirmalarin siirli oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda yapilan bu arastirmanin
literatiir agisindan dnemli bir kaynak olusturacagi diisiiniilmektedir.

Diizenli olarak spor etkinliklerine katilimin psikolojik ac¢idan bir¢ok faydasi oldugu,
bunun yaninda spora katilimin kisilik 6zelliklerini farkli diizeylerde etkiledigi bilinmektedir.
Buna karsilik literatiirde farkli spor dallari ile ilgilenen bireylerin stres algilarinin ve kisilik
ozelliklerinin ele alindig1 arastirmalarin sinirlt oldugu goriilmektedir. Bu alanda yapilan
aragtirmalar ile sporun psikolojik yapi iizerindeki etkilerinin daha ayrintili bir bi¢gimde
incelenmesi miimkiin olacaktir. Yapilan bu arastirmanin literatiirde yer alan sdz konusu

eksikligin giderilmesine katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

1.4. Sayiltilar

Sporcularin arastirmaya goniillii olarak katildiklar varsayilacaktir.

Aragtirmada kullanilan veri toplama anketinden elde edilen verilerin istatistiksel
analiz programina dogru kaydedildigi varsayilacaktir.

Arastirma katilan bireylerin kendilerine yoneltilen anket sorularina igten, samimi ve

dogru yanitlar verdikleri varsayilacaktir.

1.5. Stmirhiliklar

Yapilacak olan bu arastirma {iiniversitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul
boliimlerini kazanmak i¢in antrenman yapan 50 kadin ve 50 erkek olmak iizere toplam 100

ogrenci adayi ile sinirlandirilacaktir.



1.6. Tanimlar

Problem: Kafa karistiran bir durum ile karsilasildigi zaman, kiigiik boyutlardan
meydana gelen pargalar yerine biitiine doniik resmi gorme “problem” seklinde
tanimlanmaktadir (Kizilkaya ve Askar, 2009: 84).

Problem ¢ozme: Ne yapilmasi gerektiginin bilinmedigi durumlarda yapilmasi
gerekeni bilmek “problem ¢dzme” olarak tanimlanmaktadir. Diger bir tanima gore problem
¢ozme “belirsizliklerin yok edilmeye ve sorunlarin ortadan kaldirilmaya c¢alisilmasi”
seklinde tanimlanmaktadir (Ustiin ve Bozkurt, 2003: 13-14).

Kisilik: Bireyin hem bireysel hem de toplumsal cevrelerle etkilesim big¢imini
tammlayan belirleyici ve ayirt edici duygu, diisiince ve davranis &riintiileridir (inci, 2011:
267).



BOLUM II

LITERATUR ILE ILGILi ARASTIRMALAR
2.1. Kisilik

Kisilik, bir bireyin digerleriyle reaksiyona girip etkilesime girme yollarinin
toplamidir. Veya Kisilik, genel olarak derinden kdklesmis ve gorece kalici diislince, duygu
ve davranis kaliplar1 olarak tanimlanir. Aslinda, kisi kisilige atifta bulunurken, genellikle bir
bireyde benzersiz olani, bir kiside kalabalifin 6ne ¢ikmasini saglayan ozellikleri ifade
eder.Kisilik psikolojisi, her biri bireylerin belirli yonlerine ve belirli paradigmatik
perspektiflere odaklanan heterojen alt alanlara bolinmistiir. Bu nedenle, hedef makalede
sunuldugu gibi genel teorilere entegrasyon girisimleri 6nemlidir. ilk teoriler, kisiligin
insanlarin fiziksel goriiniimiinde ifade edildigini varsayiyoruz. Alman hekim Franz Joseph
Gall (1758-1828) tarafindan gelistirilen ve frenoloji olarak bilinen ilk yaklagimlardan biri,
insanlarin kafalarinda ¢arpma desenlerini degerlendirerek kisiligi 6lgebilecegimiz fikrine
dayaniyordu(Payne ve lIsaacs , 2017).

Insanlar iyi ya da kétii bir kisiliginiz oldugunu sdylerken ne anlama geliyor? Kisilik,
yaptiginiz ve sOylediginizin aynasidir. Temel olarak, kisiligin kim oldugunu tanimlar.
Davranisiniz kisiliginizi yansitir ve digerlerinden ne kadar farkli oldugunuzu bildirir. Kisilik
psikolojisi alaninda yaygin bir deyim; “Baz1 seyler degisir; bazi seyler ayni1 kalir. ”Allport'a
(1961) gore,“ Kisilik, kisinin i¢inde kendine 6zgii diisiince, duygu ve davranis modellerini
yaratan psikolojik sistemlerin dinamik bir organizasyonudur. “Siireklilik, tutarlilik ve
istikrar kisilik 6zellikleri ve zaman igindeki egilimler, kisilik gelisimini tanimlar (Berk,
2005).

Sosyal kimlik, insan kisiliginin bir parcasidir. Sosyal kimlik, kendinizi bagkalarina
nasil sundugunuzla ilgilidir. Sosyal kimlik, gruplar aras1 ayrimciligin psikolojik temelini
anlamak i¢in Henri Tajfel ve John Turner tarafindan olusturulan bir teoridir. Sosyal kimlik,
baskalarmma gosterilen benliktir. Bu, bagkalarinin kim oldugumuzu ve bizden ne
bekleyebileceklerini bilmelerini saglamak icin bir izlenim yaratmak i¢in kullandigimiz bir
parcasidir. insanlarin ait oldugu gruplarin (6rnegin sosyal sinif, aile, calisma grubu), 6nemli
bir gurur kaynagi ve 6z saygi kaynagi oldugunu ileri siirmiistiir( Tlirkgapar ve Karakag,2007).

Gruplar bize sosyal kimlik duygusu verir: sosyal diinyaya ait olma duygusu. Bu

nedenle diinyay1 sosyal bir siniflandirma siirecine dayanan “onlar” ve “bize” boldiik. Sosyal



kimlik teorisi, kendi i¢cindeki imajin1 gelistirmek i¢in grup ici grubun, grup disi ayrimciliga
maruz kalacagini belirtir . bagkalarini “biz” veya “onlar” olarak degerlendirmede ii¢ zihinsel
siire¢ oldugunu 6ne siirdiiler. Sosyal siiflandirma, sosyal kimlik ve sosyal karsilagtirma var.
Kimligin bir devamlilik unsuru vardir, ¢linkii cinsiyet ve etnik koken gibi birgok yonii
sabittir, bu da insanlarin bugiin yarin oldugun gibi ayni kisi olduguna giivenebilecegi

anlamina gelir (Tajfel and Turner, 1986).
2.1.1. Kisilik Tle Tlgili Kavramlar
2.1.1.1. Karakter

Kisilik, popiiler goriise gore sosyal olarak hos ve etkili bir 6zellik kiimesidir.
Insanlarin sik sik “cok fazla kisiligi var” veya “hic kisiligi yok” dedigini duyuyoruz. 'Kisilik'
terimi genellikle giinliikk tartismalarda ortaya c¢ikmaktadir. Kisiligin anlami, Latin
tiyatrosundan tiiretilmistir, bu da Roma tiyatrosundaki aktorlerin yiiz yapilarin1 degistirmek
icin kullandiklart maskedir. Maskeyi taktiktan sonra, seyirci kisinin belirli bir rol oynamasini
bekliyordu. Ancak, belirli bir rolii yerine getiren kisinin mutlaka bu niteliklere sahip oldugu
anlamina gelmiyordu. Bir gorevli icin, kisilik genellikle bir bireyin fiziksel veya dis Dis
goriiniim ifade eder. Ornegin, “iyi goériiniimlii” birini buldugumuzda, genellikle kisinin
bliyiileyici bir kisilige sahip oldugunu varsayiyoruz. Bu kisilik kavrami, dogru olmayan
yiizeysel izlenimlere dayanmaktadir(Aries , 1965). Psikolojik agidan, kisilik, kisilere ve
durumlara cevap verme karakteristik yollarimizi ifade eder. Insanlar cesitli durumlara nasil
tepki gosterdiklerini kolayca tanimlayabilirler. Belirli sifreler, kisilikleri tanimlamak icin
siklikla kullanilir. Bu kelimeler kisiligin farkli bilegenlerini ifade eder. Bu anlamda kisilik,
bir bireyin farkli durumlar i¢indeki davraniglarini belirli bir siire boyunca karakterize eden
benzersiz ve nispeten istikrarl niteliklere atifta bulunur. Eger yakindan izlerseniz, insanlarin
davraniglarinda farkliliklar gosterdigini géreceksiniz. Bir kisi her zaman temkinli veya itici,
utanga¢ veya arkadasca degildir. Kisilik, bireyleri ¢ogu durumda goriindiikleri gibi
karakterize eder. Bireyin durumlar ve zamanlar boyunca davranis diisiince ve duygularinda
tutarlilik kisiligini karakterize eder. Mesela , diiriist bir kisinin zaman veya durumdan
bagimsiz olarak diiriist kalmas1 daha olasidir. Bir kisinin kisiligini tanimaya bildigimizde ,
o kisinin ¢esitli kosullarda nasil davranacagini tahmin edebiliriz. Kisilik anlayisi, insanlarla

gercekei ve kabul edilebilir bir sekilde basa ¢gitkmamizi saglar(Costa ve McCrae . 1980).



Karakter, insanligin temel bilesenidir. Bir kurulus olarak ¢alisma kiiltiiri Govt
tarafindan bilinir. kendi sanatinda bilinen bir film oyuncusu olan yonetimi tarafindan bilinir;
benzer sekilde, bir kisi karakteri tarafindan bilinir. Bir bireye bir tiir taninma veya itibar verir
ve bu da biitiin farkliliklar1 yapar. Belki de karakter terimi, insan uygarligi kadar eskidir.
Kokeni eski geleneksel halk dansi sistemlerine bor¢ludur ve belirli bir kisinin oyunda temsil
edilen bir karakter olarak tanimlandig1 oyunlar1 oynar. Karaktere gore, bir bireyi ayirt eden
niteliklerin bir kombinasyonu; ahlaki gii¢, itibar ya da oyun, film ya da hikayede temsil
edilen kisi ". Bu karakter, ayirt edici 6zelligi _ veya bir bireyin kalitesini ifade eder. Ifadesini
bulan veya davranista kendini ortaya koyan karakterdir. Genel olarak, karakterin irade ile
yakindan baglantili oldugu, bu zorluklarin, tutarliligin, karsi karsiya kaldigi giicliikteki
stirekli gabanin yakindan baglantili oldugu konusunda hemfikiriz : uzaktan, ancak daha hafif
olanin tercih edilmesi, bu davranis tarzlarinin her birinin karakter ifade ettigini ifade etti.
Kisi baglangicta kisiligin bir varlik ya da bir sey olmadigini not etmelidir. Anlamak i¢in
soyut bir biligsel ara¢ olarak hizmet eden zihinsel bir yapidir: Insanlarin davranis biciminde
veya davranma egiliminde olan karakteristik yollar1 , tanimlayic1 6zelliklerine iliskin
algilarini , ortak (bazi durumlarda 6l¢iilmiis) baskalarinin onlarda oldugu algisi(Ausubel ve
Ives, 1980).

Bu “kisilik” goriisii, hem psikolojik hem de sosyal olarak William James'in benlik
goriisii (1952) ile biiytik 6l¢iide ortiisiiyor. bazen kisilige yeniden yonlendirilmis gibi atifta
bulabilseler de, bu niyetleri, kullanilan dilin sinirlamasindan daha az kaynaklanmaktadir. Bu
kosul gbz Oniine alindiginda, yalnizca bu kelimenin tanimlanmasi ve yansitmasi ve
yakalanmasi amaglanan karmasik gerceklikle miimkiin oldugu kadar yakin yazigsmalar
saglanmasi i¢in ¢aba gosterilebilir. Kisilik tanimlari, kabul ettigi bilimsel, felsefi, hiimanist
veya kesinlikle psikolojik bakis agisina gore degisir. Amaclarimiz igin kisilik, sosyal
bilimcilerin insan davranigini anlayabilmelerini ve tahmin edebilmelerini saglayan bir veya
baska bir bulugsal bulustur. Bireylerin kisiliginden bahsetmek, herhangi bir kosulda
ongoriilebilecek sekilde yanit vermelerini engelleyen tiim uzun siiredir devam eden karakter
ozelliklerine uymaktadir. Halk arasinda “gercekten birilerini tanimak”, o kisinin kendi
kendine kavramini ve sosyal, politik ya da tamamen intrapsisik olsun, giinliik yasamin
sorunlariyla ilgilendigi kendine 6zgii bir tarzi anlamaktir. Kisacasi, birisini tanimak,
kisiliginin bilgisine sahip olmaktir, ancak bir bireyin kisiliginin degerlendirilmesi basit bir
mesele degildir. Bunu anlamak i¢in, kiginin kendini bulabilecegi ¢ok yonlii durumlarin bir
fonksiyonu olarak kendini degistiren bir sunum oldugunu diisiinmek gerekir(Goldberg ,

1990).



2.1.1.2. Mizag

Her ne kadar insanlar yasam boyu 6zelliklerde bireysel farkliliklar gosterse de, bu
Ozellikler bazen “miza¢” ve diger zamanlarda “kisilik” olarak tanimlanir. Cocuklukta ve
yetiskinlikte bulunan 6zellik yapilarinin bir tartismasina gegmeden Once, mizag ve kisilik
oOzellikleri i¢in elde edilen yapilar1 etkileyen iki konuyu ele almak 6nemlidir: mizag ve kisilik
tanimlar1 ve Ozellikleri 6lgmek ve yapiyr belirlemek icin kullanilan araglar 6zelliklerin.
Aragtirmacilarin, bireysel farkliliklarin ¢esitli modellerine dahil etmeyi sectikleri 6zellikleri
veya tanimlayicilari belirleyen mizag ve kisilik etkisi tanimlar1 ve farkli modellerde yer alan
ozellikler de sonugta ortaya ¢ikan yapiy1 etkiler(Ozdemir ve Nasiroglu,2012).

Mizac¢ kavrami eskiden baslayarak uzun bir tarihe sahiptir. Miza¢ kavrami, en
azindan eski Yunan fikrinden yola ¢ikarak, bir kisinin tipik ruh halinin ve davranisinin,
viicuttaki dort mizah duygusu dengesinden kaynaklandigini gosterir: kan, siyah safra, sari
safra ve balgam. Bu eski modelde, mizacin biyolojik ve duygusal siireclerden kaynaklandigi,
mizacin mevcut kavramsallastirmasi ile tutarli bir bakis agis1 oldugu goriilmiistiir (Clark ve
Watson, 2008). Daha yakin zamanlarda, ¢ocukluktaki mizacin ampirik ¢alismasi, 1956'da
cocuklarin erken gelismekte olan davranis stillerinin uzunlamasina bir ¢alismasina baslayan
Alexander Thomas ve Stella Chess'in ¢alismalar1 (Thomas, Chess, Birch, Hertzig ve Korn,
1963). Thomas ve Chess calismalarina basladiklar1 zaman, kisilik gelisimi {izerine yapilan
arastirmalarin  ¢cogu, ¢ocuklarin sosyallesme deneyimlerinin kisilikteki  bireysel
farkliliklarinin en 6nemli kaynaklar1 oldugu varsayimina dayaniyordu. Thomas ve Chess’in
caligmalari, arastirmacilari, pratisyenleri ve ebeveynleri, ¢ocuklarin biyolojik olarak
hayatlarindan erken yasta farkli olduklar1 ve bu biyolojik farkliliklarin ¢ocuklarin gelisimi
icin 6nemli oldugu konusunda ikna etmeye yardimci oldu. Kisilik, mizagtan ¢cok daha genis
bir bireysel farklilik yelpazesi igerir. ii¢ genis diizeye ayirdiklar kisilik kavramini anlamak
i¢cin Ozellikle faydali bir model gelistirmistir: 6zellikler, karakteristik uyarlamalar ve kisisel
anlatilar. ilk olarak, dzellikler, belirli bir sosyo kiiltiirel baglamda simirlanmayan, ancak
bdyle bir baglamda gozlenebilecek nispeten istikrarli davranig, motivasyon, duygu ve bilis
(Pytlik Zillig, Hemenover ve Dienstbier, 2002) modellerini tanimlamaktadir. Ikincisi,
karakteristik uyarlamalar, belirli bir zamana, yere veya role 0zgii olan “¢ok c¢esitli
motivasyonel, sosyal bilissel ve gelisimsel uyarlamalar1” igerir. Ugiinciisii, ergenlik caginda

gengcler, kimliklerini anlamalarina ve zaman i¢inde kendilerini anlamalarina yardimet olan
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kisisel anlatilar olusturmaya baslarlar . mizag ve kisilik, yasamda daha erken ortaya ¢ikan
daha dar tanimlanmis tutarlilik lardan olusan mizag¢ ve yasamda daha sonra ortaya ¢ikacak
daha genis bir kivamlar yelpazesinden olusan kisilik ile mizag farkli bireysel setler olarak

incelenmistir(McAdams, 2008).

2.1.1.3. Benlik

Son 15 yilda mikemmeliyetcilik arastirmasi biiyilk basar1 elde etti
.miikemmeliyet¢iligin dogasini, bagintilarin1 ve eksilerini anlamadaki ilerleme. Ayrica,
arastirma, aile faktorlerinin miikemmeliyet¢iligin gelisiminde oynadigi rol hakkinda
kapsamli bir bilgi edinmistir (Flett, Hewitt, 2004). Buna karsilik, su ana kadar hicbir ¢aligma,
kisilik 6zelliklerinin bu gelismede oynadigi rolii aragtirmistir. Bu ¢alisma, Biiyiik Bes kisilik
ozelliklerinin miikkemmeliyetgilikteki uzunlamasina degisiklikleri ongdriip 6ngdrmedigini
inceleyen ilk arastirmayi saglayarak bu durumu diizeltmeyi amaclamaktadir. Sozliik
tanimlarina gore, mitkemmeliyetgilik, “kusursuzluktan baska bir seyi kabul edilemez olarak
kabul etme egilimi”, “kusursuzluk veya“ essiz bir dogruluk veya miikemmellik derecesi
”olarak tanimlanan miikemmellik ile”. Bununla birlikte, bilimsel teori ve arastirma,
miitkemmeliyet¢iligi cok boyutlu bir kisilik 6zelligi olarak kavramsallastiran daha farkli bir
gorise ilerlemistir(Frost, Marten, Lahart, ve Rosenblate, 1990).

2.1.1.4. Yetenek

Kisilik ve biligsel yetenek ayr1 yapilar olsa da, bu makalede etkilerinin ayrilmasinin
zor oldugunu, kisiliklerin biligsel testlerdeki performansi etkiledigini ve bilissel yeteneklerin
kisilik degerlendirmelerindeki madde tepkilerini etkiledigini iddia ediyoruz.

Bazilar1 i¢in kisilik terimi, bireyin bireyselliginin tiim yonlerini ifade etse de, tipik
kullanim alani, yetenek ve kisilik caligsmalarina ayirir. Yetenek testleri, maksimum
performans olgiitleri olarak goriilmektedir. Yetenek, belirli bir nlemle siirli bir siirede veya
siirs1z bir zamanda yapabileceginin en iyisi olarak yorumlanir. Kisilik dl¢ekleri ortalama
performansin tahminler idir ve genellikle tercihlerin raporlarini ve birinin normalde ne
yaptigim1 ve birinin kendini nasil algiladigin1 ve bagkalar1 tarafindan nasil algilandiginm
tahminlerini igerir(Ackerman , 1996 ). Bu makale bilissel yetenek ve kisilik 6zelliklerinin
nasil biitiinlestigine dair kanitlar1 gozden gecirilmektedir. Bilissel yetenek Slgiitleri ile zeka

Olctitleri arasindaki iliskiyi, eszamanli ve uzunlamasina inceleyen 6nemli bir literatiir vardir.
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Bununla birlikte, bu literatiir neredeyse bilissel yeteneklerden ve kisilik dlciitlerinden elde
edilen puanlari, sirasiyla biligsel yeteneklerin veya kisilik 6zelliklerinin saf gostergeleri
olarak ele alir, 6l¢iim hatasi i¢in ve bazen birden fazla Olgliniin, farkli birligin dahil
edilmesinin onayladig1 gibi, 6l¢me hatasi i¢in tasarruf saglar(Ackerman ve Heggestad,
1997).

2.1.2. Kisilik Olusumuna Etki Eden Faktorler

2.1.2.1. Biyolojik Faktorler

Kisilik, insanlar arasinda etkilesimleri, duygulari, bilimleri ve davranis bigimleriyle
tanimlanabilecek bireysel farkliliklar kiimesi olarak agiklanabilir. Kisiligi etkileyen faktorler
nelerdir? Kisilik genetik olarak kalitsaldir m1 yoksa dis faktorlerden etkilenir mi? Bu makale
kisiligi etkileyen ti¢ faktorii (sosyolojik, biyolojik ve psikolojik) arastirmay1 ve her birine
goreceli katkilarin1 degerlendirmeyi amaglamaktadir.

Bu boliimde, kisilik ve ya kisilik gelisimini etkileyen faktorleri tartisacagiz. Kisilik
gelisimini etkileyen faktorlere gitmeden oOnce, kisiligin ne oldugunu anlayacagiz. Farkli
psikologlar kisiligi farkl sekillerde tanimlar(Wolstencroft ,2015).

Tanimlar, kisiligin yaptigimiz her sey oldugunu soyliiyor. Kisilik, toplumda etkili
olandir. Ayn1 zamanda toplumdaki insanlar1 etkileyen seydir. Ayrica, kisilik, bir kiginin
ozellikleri, tutumlar1 ve yetenekleri hakkinda sdylenendir. Dolayisiyla kisilik bir kisiyi
tanimlayan bir seydir. Toplamda bir biitiin olarak orgiitlii bir sekilde isleyen bir arada ¢alisan
bircok unsurdan olusur. Bir kisinin kisiliginin Bireysel Faktorler ve Sosyal veya Cevresel
Faktorler olmak iizere iki faktore bagli oldugunu soyler.

Kisilik Gelisimini Etkileyen Bireysel Faktorler :

Kalitim :

Kalitim kusaktan kusaga gecen bir seydir. Ebeveynlerden ¢ocuklara genetik transfer
kaynaklanmaktadir. Ebeveynlerden ¢ocuklara gecen beceri ve 6zellikler budur.

viicut yapist :

Bir kisinin fizigi kisiligini etkiler. Bu onun kalici, biyolojik makyaj1 kisiligini etkiler.
Viicut tipleri kisa ve saglam, uzun ve ince, kaslt ve iyi orantilidir. Viicut tipi bir kisilik

faktoru olacak.
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Biyolojik Faktorler: Tiroid, paratiroid, hipofiz bezi, adrenal bezi, gonad vb. Endokrin
bezleri bir kisinin kisiligini etkileyecektir. Bu yetenek, sosyal ¢cevreyi gereksinimlerine gore
sekillendirmesini saglar.

Sinir sistemi: Sinir sisteminin yapisi da bir insanin kisilik gelisimini etkiler.

Zeka: Cok zeki olan kisiler, sosyal ortamda daha iyi ayarlamalar yapabilir.

Kisilik Gelisimini Etkileyen Cevresel (Sosyal) Faktorler: Bireysel faktorler disinda,
baz1 sosyal faktorler de bir kisinin kisiligini etkileyecektir. Bunlar bir insanin ¢evresinden
dolay1 olusan faktorlerdir. Bir kisinin kisiligini etkileyen bazi sosyal faktorler sunlardir:

Aile: Birincisi ve bir kisinin kisilik gelisimini etkileyen en énemli faktor ailesidir.
Ebeveynin davranis ve tutumu, ¢gocuktan beklentileri, egitimleri ve cocuga gosterdigi dikkat,
cocugun kisiligini etkiler. Erken ¢ocukluk doneminde aileden edinilen deneyimlerin tiiri,
kisiligin gelisiminde 6dnemli bir rol oynayacaktir. Ailenin ekonomik ve sosyal kosullar1 da
cocugun kisiligini etkileyecektir.

Olgunlagma: Olgunlasma sayisiz iliskinin koordinasyonunu gelistirir.

Kiilttirel: Kiiltlirel gelenekler, belirli bir toplumda kabul edilen degerler kiiltiirel
ortamdir. Bu faktorler, bir ¢ocugun kisiliginin gelisimini etkiler.

Fiziksel ve Sosyal: Dogum ve yasam tilkesi gibi fiziksel ve sosyal ¢evre, bir cocugun
kisiliginin gelisimini de etkiler.

Kisilik farkliliklarinin ve gelisiminin dogas1 ve beslenmesi hakkindaki davranigsal
genetik aragtirmalar, son on yilda 6nemli ilerleme kaydetmistir. Bu derleme, genetik ve
cevresel faktorlerin kisisel farkliliklar, istikrar ve kisilik 6zelliklerinde degisiklik {izerindeki
etkileri hakkinda 6nemli bulgular sunmaktadir. Bunun i¢in 6ncelikle kisilik 6zelliklerinin
kisa bir tanimin1 verecegiz. Egitim arastirmasi tarihi boyunca, bireyin kisilik gelisimindeki
ana belirleyici giiclin biyolojik faktdr oldugu kanaatine varilan bazi goriisler dile getirildi.
Ote yandan, biyolojik faktodrii kiigiimseyen ve sosyal faktdr iizerine yogunlasan baska
uzmanlar da vardi. Gegmiste, bir bireyin kisilik gelisimindeki ana belirleyici giiciin biyolojik
faktor oldugu kanaatine varilan bazi1 goriisler dile getirildi. Bu goriis, cevresel faktorleri,
ozellikle sosyal olani kiiciimsemistir. Ote yandan, biyolojik faktdrii kiiciimseyen ve
cogunlukla sabit oldugu diisliniilen sosyal faktor {izerinde yogunlasan baska yazarlar da
vardi - insanin psisik gelisimindeki tek belirleyici glig(Wolstencroft ,2015). Bu geliskili
goriisler arasindaki miicadele uzun siirdii. Insanin psisik gelisiminin biyolojik belirleyicileri
arasinda sinir sistemi ve duyu organlarinin aktivitesi ve 6zellikleri; endokrin bezlerinin
aktivitesi; organizmanin biiyiimesi; genel ve anlik fiziksel durum; biyolojik ihtiyaglar ve

iggiidiiler; kalitim; dogustan; ve bazi kusurlar ve hastaliklar(Kozulin ,1998).
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Psikologlar arasindaki anlagmazliklar ¢ogunlukla kalitim sorularma ya da insan
ruhunun gelisimi ve olusumu iizerindeki etkisine odaklandi. “Kalitim” terimi altinda, bir
organizmanin ebeveynlerin 6zelliklerini korumaya ve gegmise aktarma egilimini anliyoruz.
Giiniimiizde, yetigkinlerin de yardimiyla, gelismekte olan cocugun kalitsal ve dogustan gelen
ozelliklere saygi duyan, kendi kisiliginin ortak yaraticist oldugu goriisii ortaya ¢ikmaktadir.
Gelisen c¢ocuk, kendi faaliyeti (oyun, 6grenme ve is) ile kendi gelisimini, ontogenetik
gelisimin bireysel asamalarindaki kendi davranisini diizenler. Bu nedenle, insanin ruhundaki
gelisimin biyolojik ve sosyal belirleyicilerinin yani sira, bireyin kisiliginin kendini olusturan
ruhsal davranis diizenlemesini de igmeliyiz. Bu baglamda A.N.Leontiev'in sdzlerinden
bahsetmeliyiz ki, insanin kisiliginin temellerinin genetik egilimlerini ve kaderini, kazanilmis
aligkanliklarini, bilgi ve yeteneklerini degil, bu bilgi ve bu yeteneklerin bir sonucu olarak

gerceklestirilen faaliyetler sistemini temsil ettigini vurgulamak gerekir (Realo ,2009).

2.1.2.2. Sosyo-Kkiiltiirel Faktorler

Bazi arastirmalar, kiiltiirel faktorlerin, bireylerin kisiliklerinin de kiiltiirel
baglamlarinin gelisimini etkileyebilecegini kabul ederek, bireylerin kisilik gelisimi
tizerindeki etkisini tanimlamaya ¢alismistir. Bireysel diizeyde, kiiltiirel ¢evrenin, diizenleyici
psikolojik stiregler yoluyla kisilik diizenlemelerinin davranigsal ifadesini etkiledigi
diisiiniilmektedir. Kisilik 6zellikleri de kiiltiirlenme stilleri ile ilgilidir. Ornegin, nevrotikk
lik, marjinallesme ve entegrasyonla disa doniikliik ile iliskilidir. Kiiltiir diizeyinde, toplam
kisilik 6zellikleri, gayri safi milli hasila, cografi yerellesme ve genel bireysellik diizeyi gibi
cesitli kiiltiirel faktorlerle veya baglam degiskenleriyle iliskili olmustur.

Geert Hofstede tarafindan tanimlanan kiiltiirel degerler, sistematik olarak kisilik
ozellikleri ile ilgilidir. Bireycilik, pozitif bir disa doniikliikle baglantilidir; iktidar uzakligs,
olumsuzluk ve deneyime agiklik ile pozitif, vicdanlilik 1le olumlu yonde iliskilidir: erkeklik,
nevrotiklik ve deneyime aciklik ile pozitif bir sekilde, ancak kabul edilebilirlik ve olumsuz
yonde ve belirsizlikten kaginma ile nevrotiklik ve olumsuzluk ile olumlu bir sekilde
iliskilidir. Son olarak, farkli ¢alismalar cografi ve tarihsel olarak benzer kiiltiirlerin benzer
toplanmus kisilik profilleri ile iligkili oldugunu gostermistir. Bati kiiltiirleri, genellikle daha
kabul edilebilir ve daha bilin¢li olan Afrika ve Asya kiiltlirlerinden daha fazla dislanir ve
deneyime agiktir. Bir kiiltiiriin kisilik 6zelliklerini g6z 6niinde bulundurmanin bir baska
yolu, ulusal karakter kliselerini dikkate almaktir. Bu basmakaliplar yaygin olarak

paylasiliyor ve goriiniiste iklim ve ulusal servetten etkileniyorlar. Ayn1 zamanda, toplam
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kisilik 6zellikleri ile de bir ilgisi yoktur, bu nedenle temelsiz goriiniiyorlar. Halen, sadece
birkag¢ calisma kiiltiirel faktorler ile kisilik arasindaki iliskiyi ya da geligimi ile ilgili bireysel
diizeyde analiz etmistir. Kiiltiir diizeyinde yiiriitiilen c¢alismalarin olast metodolojik
eksiklikleri goz oniine alindiginda, sonuglar1 6n plandadir ve kiiltiirel faktorlerin kisiligi ve
onun gelisimini nasil etkiledigini daha iyi anlamak icin kuskusuz daha fazla arastirma ve

¢ogaltmaya ihtiyag vardir( Allik ve McCrae,2004).

2.1.2.3. Cevresel Faktorler

Genel olarak, insanlarin diinyayr duyular yoluyla anladiklar1 ve diinyayla epistemik
baglantinin, diinyadan gelen bilginin bu bir akla aktarilmasi yoluyla ger¢eklestigi varsayilir.
Bu ayn1 varsayimla ilgili goriis agisi, ¢evrenin o ortamda liretilen ve o bireylerin zihinlerine
aktarilan bilgiler yoluyla hem mikro hem de gelisimsel olarak bireyleri etkiledigidir. Diinya
ile epistemik temasin dogas1 hakkindaki bu standart goriise itiraz etmek istiyorum ve bu
nedenle, ¢cevrenin davranig ve gelisimi nasil etkiledigine dair ilgili standart goriise de itiraz
etmek istiyorum (Akaike ,1987).

Yillar boyunca, kisilik i¢in bir¢ok farkli tanim onerilmistir. Bir bireyin kisiligi, onlar1
diger insanlardan benzersiz yapan zihinsel oOzelliklerdir. Her seyi belirli sekillerde
yapmamizi ve sOylememize yol agan tiim diisiince ve duygu kaliplarini igerir. Kisilik, bireyin
psikolojik yasaminin en onemli, en dikkat c¢ekici boliimleriyle ilgilidir. Kisilik, cesitli
durumlarda bilislerini, motivasyonlarin1 ve davranislarini benzersiz bir sekilde etkileyen bir
kisinin sahip oldugu dinamik ve organize bir 6zellikler seti olarak tanimlanabilir. Kisilik
psikolojiktir, ancak arastirmalar biyolojik slire¢ ve ihtiyaglardan da etkilendigini
gostermektedir. Bireyleri benzersiz yapan nedir. Cogu, bir kisinin kisiliginin onlar1 kim
yaptigin1 soylerdi. Kisiligin ortamindan nasil etkilendigine bir bakalim. Bunu yaparken,
kisiligin nasil tanimlandigin1 gérecegiz. Daha sonra farkli kisilik tiplerini ve bunlarin nasil
belirlenebilecegini inceleyecegiz. Daha sonra genetik ve kalitimin, kisilikleri ¢evre ile
birlikte sekillendirmede nasil bir rol oynayabilecegini gérecegiz. Son olarak, cevremizdeki
kisilikleri sekillendiren faktorler. Yillar boyunca, kisilik i¢in bir¢ok farkli tanim 6nerilmistir.
Bir bireyin kisiligi, onlar1 diger insanlardan benzersiz yapan zihinsel 6zelliklerdir. Her seyi
belirli sekillerde yapmamiz1 ve sdylememize yol agan tiim diislince ve duygu kaliplarini
igerir. Kisilik, bireyin psikolojik yasaminin en 6nemli, en dikkat ¢ekici boliimleriyle ilgilidir.
Kisilik, cesitli durumlarda bilislerini, motivasyonlarini ve davraniglarin1 benzersiz bir

sekilde etkileyen bir kisinin sahip oldugu dinamik ve organize bir 6zellikler seti olarak
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tanimlanabilir. Kisiligin bazi temel 6zellikleri vardir. Genel olarak davranislarda taninabilir
bir diizen ve diizen vardir. Insanlar gesitli durumlarda aym sekilde veya benzer sekilde
hareket eder. Kisilik psikolojiktir, ancak arastirmalar biyolojik siire¢ ve ihtiyaclardan da
etkilendigini gostermektedir. Kisilik sadece ¢evremizde nasil hareket ettigimizi ve nasil
tepki verecegimi etkilemez, ayn1 zamanda belirli sekillerde hareket etmemize de neden olur.
Kisilik sadece davranistan daha fazlasimi gosterir. Ayni zamanda diisiincelerimizde,
duygularimizda, yakin iliskilerimizde ve diger sosyal etkilesimlerinde goriilebilir (Arnett
,2000).

Bu ¢alisma, erigkinlige gegisin baslangicinda, ortalarinda ve sonunda degerlendirilen
kisilik 6zelliklerinde degisiklik ve mutlak stabiliteye genetik ve ¢evresel katkilari ve kisilik
ozelliklerinde meydana gelen degisimi inceleyerek kisilik gelisimi {izerine arastirmalari
genislemektedir. Genel olarak, bu caligsma erigkinlige geciste kisilik gelisimine genetik ve
cevresel katkilari anlamak igin biitlinlestirici ve yas hedefli bir yaklagimin kullanimin
vurgulamaktadir. Daha 6nceki arastirmalarla tutarli olarak, bu ¢alisma 6zelliklerin oldukga
benzer bir diferansiyel stabilite paterni gdsterme egiliminde oldugunu, ancak degisen mutlak
stabilite paternleri gosterme egiliminde oldugunu gostermistir. Biyometrik analizler, istikrar
ve degisimin etiyolojisi hakkinda daha fazla bilgi sagladi ve gelisim sirasinda kisilik
degisimleri lizerine farkli teorik bakis agilarinin basit bir sekilde test edilmesini kolaylastird.
Sonug olarak, islemsel bir bakis agisi ile birlesen olgunlugun artmasi, yetiskinlige geciste

kisilik gelisimini en iyi sekilde karakterize ediyor gibi goriinmektedir.

2.1.2.4. Ailesel Faktorler

Her insan ilk dersini ailesinden 6grenir. Her ¢ocuk ailesini izler ve bu insan kisiligini
biiylitmenin baslangi¢ noktasidir. Dolayisiyla, aile ortamu kisiligi etkileyen diger bir dnemli
faktordiir. Aile, tiim sosyal erdemlerin besigidir. Cocugun tasindigi orijinal ortam onun evi.
Burada c¢ocuk yaglilart ile baglantili hale gelir ve farkli sevdigi, sevmedigi, bireylerle ilgili
kliseleri, giivenlik beklentileri ve duygusal tepkileri yasam zamaninda olusan tiim alan
birimlerini sever. Aileden aldiklari kogluk ve yagsam siiresi deneyimleri mizacin gelisiminde
cok 6nemli bir rol oynamaktadir. Bunun yani sira, ekonomik faktdrler, hane halkinin durumu
ve bu nedenle sisli insanlar arasindaki iliskilerin c¢esitliligi de cocugun kisiligini

etkilemektedir(Furukawa,1992).
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Birincisi, aile ortami {i¢ kisilik disavurum, olgunluk ve zeka ozelliklerini etkiledi.
Ancak Kendler, genetik etkilerin ¢evresel bir faktdor oldugu diisiiniilen ebeveynligi
etkiledigini gosterdi. Bu nedenle, “aile ortaminin saf 6zelliklerinin™ kisilik 6zellikleri
iizerindeki etkisi aslinda sonuglarimizin gosterdiginden daha az olabilir. Ote yandan,
“toplam ¢evresel etkiler” ile ilgili olarak, akran iligkileri gibi ailevi olmayan g¢evresel
faktorleri igeren daha kesin bir calismaya ihtiya¢ vardir. ikincisi, aile ortaminin gesitli
yonlerinin farkli kisilik 6zellikleri {izerinde farkli etkileri vardir. Ornegin, sosyoekonomik
durumun yiiksek olmasi, olgunluk ve akil ile iliskilidir, fakat disa doniikliikle ilgiliydi.
Ayrica, annelik katilimi disa doniikliigi ve zekayr etkilerken, baba katilimi olgunlugu
etkilemistir. Uciinciisti, aile ortammin kisilik 6zellikleri iizerindeki etkisi, o6nceki
caligmalarla uyumlu olan ozelliklere gore degisir. Son olarak, bireyler aile ortaminin
etkilerine duyarliliklarinda farklilik gosterir. Aile ortami, i¢e doniikler ve zekalar {izerine,
dislayicilik ve zekasizlar iizerinde oldugundan daha fazla etkiledi. Modelimiz agiri
korumanin / miidahalenin i¢ce doniikliigii tesvik ettigini one siirmesine ragmen, verilerin
alternatif bir yorumlanmasi miimkiindiir.

Aile ortaminin kisilik 6zellikleri lizerindeki etkileri incelenmistir. 13 davranis
ozelliginden, faktor analizi ti¢ kisilik 6zelligi tanimladi: disa vurma, olgunluk ve zeka. Aile

ortami bu {i¢ kisilik disavurum, olgunluk ve zeka 6zelliklerini etkiledi(Kendler, K.,1996).

2.1.2.5. Sosyal Statii Faktorii

Cocuklarin istenen sosyal davranislar1 gerceklestirmelerini saglamak i¢in (aragsal
veya Ogrenilmis olsun), sosyallesme ajanlar1 sosyal pekistirmelerden yararlanir. Sosyal
pekistirmeler, bir bireyin bagka bir bireyin davranigini siirdiirme, degistirme veya engelleme
eylemleri olarak tanimlanabilir (Horowitz, 1967). Sosyal pekistirmeler hayati 6neme sahiptir
clinkii ¢ocuklar nadiren ilk birka¢ denemede istenen davranislar1 gerceklestirirler. Bu
nedenle, sosyal pekistirmeler, ¢ocuklart istenen performans konusunda bilgilendirmeye ve
yonlendirmeye hizmet eder. Sosyal pekistirmeler, ayn1 zamanda, ¢ocuklarin daha 6nce
Ogrenilmis davramiglart  gerceklestirmelerinin - yan1 sira, istenmeyen davraniglarin
performansinin engellenmesinde de onemli bir rol oynamaktadir. Sosyal pekistirmeler
hakkinda c¢ok genel terimlerle ifade edilebilecek olan, olumlu olarak &diillendirilen
davraniglarin tekrar alabilecegi ve cezalandirilan davraniglarin engellenebilecegi veya

atilabilecegidir.
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Hamur temizleyici madde ¢ocugun hangi davranisin kabul edilemez oldugunu
bildiginden emin olmali ve ¢ocuga hangi davranisi kayip oOdiillendirici uyaranlar1 eski
durumuna getirecegini bildirmelidir. Cocuk bakim personeli tarafindan uzun siire geri
cekilmek, ¢cocugu sosyal onay i¢in akranlarina istenmeyen bir giiven duymaya zorlayabilir.
Toplumsal pekistirmelerin son bir 06zelligi, cocuklarin dogrudan uyaranlara maruz
kalmamalar1 gerektigidir. Odiillendirici veya cezalandiric1 takviyelerin etkileri acikca
deneyim edilebilir. Bagkalarinin eylemlerini gérmek, iyi (kotii) sonuglara neden olur,

gbzlemcilerin benzer veya ilgili sekillerde davranma ihtimalini artirir (Shore,1997).

2.1.2.6. Diger Faktorler

Kisilik, niteliklerin birlesimi olarak adlandirilabilir - zihinsel, fiziksel ve ahlaki
seyleri digerlerinden ayiran. Giiglii bir kisilige sahip olmak basarinin anahtaridir. Bu ayni
zamanda iyi liderligin kilit bir belirleyicisidir. Iyi bir kisilik, se¢im dzgiirliigii gercegini
kesfetmek i¢in kisinin kendini kontrol etmesini ve kendini yonlendirilmesini saglar. Olumlu
davranisi olan bir kisi diistincelerini yoOnlendirebilir, duygularini kontrol edebilir ve
tutumunu diizenleyebilir. Iyi bir kisilige sahip olmak i¢in kendini gelistirme ihtiyaci vardir.
Bir yéneticinin 6zii, kendi diyebilecegi her seyin toplamidir. Benlik, onun farkinda oldugu
bir seydir. Bir yoneticinin isine getirdigi benlik kavrami birgok seyin birlesmesi,
ebeveynlerine karsi algisi, 6grendigi kurallar, akranlar1 hakkinda tasidigi izlenimler, basari
ve basarisizlik kayitlar1 ve ne oldugu fikridir. hak ettigi ddiilleri.

Okul : Cocugun kisisel gelisimini etkileyen bir sonraki sosyal faktor okuldur. Okul
atmosferi ve disiplin, bir cocugun kisilik gelisimini etkiler. Ogretmenin kisiligi ve karakteri,
akran 6grencilerinin tutumu ve karakteri, cocugun gelisiminin kisiligini etkiler.

Erken deneyim : Birinin deneyimi, bir kisinin kisiligini etkilemistir. Ac1 tecriibe ve
bir insanin yasam evresinin baslarinda yasadigi olumlu tecriibe, bir kisinin kisiligini de
etkiledi.

Basar1 ve Basarisizliklar : Hayatta yasanan Basar1 ve Basarisizliklar da bir kisinin
kisiligini gelistirmede kilit bir rol oynar. Bir insanin hayatindaki motivasyonun rolii olarak
oynayabilir.

Kisilerarast iligkiler : Bir topluluk alani biriminin {iyeleri arasindaki kisiler arasi
iliskiler, digerlerine kars1 cazibe, arkadasca iligki anlayisi, sevgi, sempati, diismanlik ve ek
olarak olumsuz bir yonelim olabilecek izolasyon gibi sinirli sosyal mizag 6zelliklerinin

gelistirilmesini kolaylastirdigr anlamina gelir.
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Dil : Insan, dil yoluyla iletisimin &zel bir karakteristigine sahiptir. Dil, toplumun
yapilandirilmis olmast ve 1rk kiiltiirlinlin kusaktan kusaga aktarilmasi i¢in ¢ok 6énemli bir
aractir. Etkilesim yontemi, g¢ocugun ortamindaki farkli iiyelerle dil yoluyla mizag
olusturuyor.

Cinsiyet Farkliliklar1 : Cinsiyet farkliliklari, bireyin mizacinin gelisiminde 6nemli bir
rol oynar. Erkekler genellikle ¢ok iddial1 ve giicliidiir. Cinsiyet farkinin yani sira maceralart
severler. Kadinlar bolgesi, daha sessiz ve kisisel, duygusal ve sosyal meseleler yiiziinden
ctirtikler.

Is yeri ortamu : Erkekler zamanlarmin ¢ogunu ¢alisma ortaminda gegirir, bu nedenle
calisma ortanu kisiligi etkileyen en onemli faktdrdiir. Ornegin, doktor ve polis kisiligi,

calisma ortamlari i¢in olan biiyiik mesafeye sahiptir.

2.1.3. Kisilik Yaklasimlar:

2.1.3.1. Freud’un Kisilik Yaklasim

Sigmund Freud, Psikolojinin babasi olarak kabul edilir. Pek ¢ok basarisi arasinda,
tartismasiz, psikolojideki en genis kapsamli kisilik semasidir: Freudyen kisilik kurami.
Temel noktalarina verilen bir¢ok ekleme, degisiklik ve ¢esitli yorumlarin odagi olmustur.
Pek c¢ok reenkarnasyona ragmen, Freud’un teorisi birgok kisi tarafindan elestiriliyor ve
bugiin sicak tartismalarin odak noktasi olmaya devam ediyor. Freud, iyi diisiiniirlerden
biriydi. insan akliyla ilgili daha énce diisiincesinden etkilendigi, 6zellikle de zihin i¢inde
bilingli ve bilingsiz bir seviyede etkinlik oldugu fikrinden etkilenebilecegi konusunda kiigiik
bir soru olabilir, ancak bu konulara yaklasimi biiyiik 6l¢iide kavramsaldi. Teorik diisiinceleri,
0zglin olduklar kadar iizglindii. Freud’un teorisi hakkinda hemfikir olmamaniz ya da
kararsiz olmanizin, uzmanlik alaninda teorik bir kdse tas1 olarak kaldigini1 bilmek aklin bir
kanrtidir. Insan Kisiligi: Yetiskin kisilik, bu deneyimlerin insan gelisim evrelerinde bilingli
ve bilingsizce nasil islendigine ve bu deneyimlerin kisiligi nasil sekillendirdigine dayanan
erken cocukluk deneyimlerinin bir bilesimi olarak ortaya ¢ikar.

Insanlarin ¢ektigi acilarin cogunun ¢ocukluk gelisimi sirasinda belirlendigine inanan
Freud, psikoseksiiel gelisimin bes asamasina vurgu yapti. Bir ¢ocuk bu asamalardan
gecerken, fiziksel siirliciiler ve sosyal beklentiler arasinda ¢oéziilmemis catismalar ortaya
cikabilir(Freud,1992).

Bu asamalar:
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a) Sozli (0 - 1,5 yas): Sozli her seye fiksasyon. Tatminkar bir sekilde
karsilanmadig1 takdirde, olumsuz sozlii aliskanliklar veya davranis gelistirme
olasilig1 vardir.

b) Anal (1,5 ila 3 yas): Belirtildigi gibi, bu asama Oncelikle saglikli tuvalet
egitimi aligkanliklarinin gelistirilmesi ile ilgilidir.

c) Fallik (3 - 5 yas): Erkeklerin ve kizlarin cinsel ¢ekiciligi igin saglikli
ikamelerin gelisimi karsi cinsin ebeveyni i¢in gegerlidir.

d) Fallik (3 - 5 yas): Erkeklerin ve kizlarin cinsel ¢ekiciligi igin saglikli
ikamelerin gelisimi karsi cinsin ebeveyni i¢in gegerlidir.

e) Gecikme (5 - 12 yas): Karsi cins igin saglikli uykuda cinsel duygularin
gelisimi.

f) Genital (12 - yetiskinlik): Onceki dért asamadaki tiim gorevler, saglikli cinsel
duygu ve davranislarin baglangici i¢in akla entegre edilmistir.

Gelisimin bu asamalarinda, deneyimler insan aklinin ii¢ seviyesinden siiziiliir. Bu
yapilardan ve kisiligin sekillendigi akilda ortaya ¢ikan igsel catismadir. Freud'a gore, bu ii¢
seviye arasinda karsilikli bir bagimlilik varken, her seviye ayni zamanda kisilik gelisiminde
bir amaca hizmet ediyor. Bu teoride, bir insanin igsel catigsmalar1 gelisiminin belirli
asamalarinda ¢6zebilme yetenegi, gelecekteki bas etme ve islevselligi tamamen olgun bir

yetiskin olarak belirlemektedir (Abend,1992).

2.1.3.2. Alfred Adler’in Kisilik Yaklasim

Alfred Adler (1937-1870), 7 Subat 1870'te Rudoltheim'da, Viyana'nin eteklerinde ve
orta smif bir ailede dogdu. 1895'te Viyana Universitesi'nden tipta ve sonra oftalmoloji
alaninda doktora derecesini aldi. Daha sonra psikiyatride uzmanlagsmistir ve psikoloji ve
psikoterapide sosyal yonelimi izlemektedir. 1902'de Adler Freud'un istegi iizerine Viyana
Freudu Topluluguna katildi. Ancak Adler kisa bir siire sonra Freud'un fikirleriyle ve diger
Viyana merkezli psikanalistlerle gelisen yeni fikirler ortaya koymaya basladi. Ilerleyen
yillarda, Adler, Freud'un teorisinden bir¢ok agidan farkli olan ve Freud'un cinsel faktorlere
yaptig1 vurguyu acikca elestiren bir kisilik teorisi gelistirdi. 1910'da Freud, aralarindaki
giderek artan anlagmazliklar1 gidermek i¢in Viyana Psikanalist Dernegi baskanliginda gorev
yapti, ancak 1911'de boliinmenin kagiilmazligi tamamlandi. Aci bir isti. Daha sonra Adler,
Freud’u bir sahtekar olarak nitelendirdi ve psikanaliz onu “kirli” olarak nitelendirdi.v

Adler'in Teorisinin Temel Kavramlari :
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I.  Kisilik teorisi: Adler'in kisilik teorisi tam bir ekonomik teoridir, bu da teorinin
biitiin yapisini birka¢ temel kavramla tanimladig1 anlamina gelir. Adler'den
kisilik kavrami sudur: Hayali amag - istiinliikk arayisi - asagilanma hissi -
sosyal ¢ikar - yasam bigimi

Il.  Asagilik kompleksi :Asagilanma duygularinin iistesinden gelememe durumu
onlan agirlastirir ve asagilik kompleksi yetistirilmesine yol agar. Dogada
yetersiz olan bireyler, kendilerini diislinmez ve yasamin ihtiyaglari ile bas
edemeyeceklerini hissederler. Cocuklukta asagilik lic kaynaktan gelebilir:
asagilanma, berbat ve ihmal edilmis.

1. Ustiin basar :Yeteneklerinizin ve basarilarinizin abartili bir goriintiisiidiir.
Boyle bir kisinin memnuniyet ve miikemmellik anlaminda hissetmesi ve
iistiinliigiinii basar1 ve basar1 ile gostermesi gerekmeyebilir. Veya bu ihtiyaci
hissedebilir ve ¢ok basarili olmaya calisabilir. Her iki durumda da,
karmasikligi olan biri 6viinmek, dviinmek, kibirli, bencil ve bagkalarini kiigiik
diistirmektir.

IV.  Hayali vizyon sahibi :Temel bir hedefimiz var, son bir olma halimiz var ve
ona dogru ilerlememiz gerekiyor. Yapmaya calistigimiz hedefler gergeklik
degil potansiyeldir. Icimizde zihinsel olarak var olan idealler igin ¢alistyoruz.
Hayatimizi, herkes gibi esit olan ideallere dayandirilir ya da hepimiz iyiyiz.

V.  Yasam tarz1 :Adler'in yasam tarzi olarak adlandirdigi benzersiz bir 6zellik,
davranis ve aligkanlik deseni gelistiriyoruz. YaptiZimiz her sey benzersiz
yasam tarzimiz tarafindan sekillendiriliyor ve belirleniyor. Yasam tarzi,
cevrenin hangi yonlerine dikkat ettigimizi veya yok saydigimizi ve hangi
tutumlara sahip oldugumuzu belirler. Yasam tarzi, erken yasamin sosyal
iliskilerinden 6grenilir. Yasamin ilk dort ya da bes yilindaki yasam tarzi o
kadar zordur ki daha sonra degistirmek zordur. Yasam tarzi, gelecekteki
davraniglar i¢in yol gdsterici gercevedir. Dogasi, ozellikle ailedeki dogum
diizenine ve ebeveyn-cocuk iligkisinin dogasina bagli olarak sosyal

etkilesime baglidir (Eseadi ve Ikechukwu , 2018).
2.1.3.3. Carl Gustav Jung’un Kisilik Yaklasimi

Karl Gustav Jung (1875 dogumlu Carl Gustav Jung dogumlu - 1961'de o6ldii),

psikoloji alanindaki caligmalar ile birlikte analitik psikoloji teorilerini sunan Isvicreli bir
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filozof . Karl Gustav Jung, insan kisiliginin biiylime ve gelisiminin yasam boyunca
gerceklestigine inanan ilk teorisyendir. Yong'un kisilik gelisimi teorisinde, otuz bes ile elli
yas arasinda, kisilikte kesin bir doniistim gergeklesir. Yong'un kisilik gelisimi teorisine gore,
ilk ¢ocukluk deneyimleri nedeniyle insanlar higbir kosulda hapsedilmedi. Carl Jung'un
teorisi, cocukluk, genclik, orta yas ve kisiligin gelisimi i¢in dort yastan olusur. Bircok
psikologun aksine, Jung onun ¢ocukluk doneminde dogum 6gretmeni olduguna inaniyor. Bu
nedenle, bu dénemin insan kisiliginin olusumunda ve gelisiminde ¢ok 6nemli olmadigin
diistiniiyor. Ciinkii bu gibi konular i¢in “bilingli bir akil” varligi, o déonemde heniiz
olugmamig bir insanin i¢inde var olur. Bu dénemin en 6nemli meseleleri yemek yemek,
uyumak ve tahliyedir.

Kisilik gelisiminde ilk donem ¢ocukluk donemidir : Yong'un kisilik gelisimi
teorisine gore, ¢ocuklukta, “Ben”, cocugun kisiliginde temelde biiylimeye baslar, ancak o
zaman ¢ocugun kendine 6zgii bir 6zelligi yoktur ve karakteri aslinda, ebeveynin kisiliginin
ve davramisinin bir yansimasidir. Ornegin, bu siire boyunca ebeveynler cocuklarina
karakterlerini empoze etmeye calisirlar. Cocugu, kendi yollarina ve kisiligine devam
etmeleri i¢in egitiyorlar, aksine, cocugu kendi eksikliklerini telafi etmenin yollarin1 bulmak
i¢in seyahat ettiklerinden farkl bir yola itiyorlar.

Ikincisi, kisilik gelisimi, ergenlik ve genclik dénemidir : Yong, ergenlik ¢cagini bir
kisinin “psikolojik dogusu” olarak bilir. Ergenlik doneminin insan kisiliginin belirli bir
bicim ve anlam gelistirdigi bir donem olduguna inanmaktadir. Yong'un kisilik gelisimi
teorisinde, bu donemde, biling diizeyi baskindir. Bu dénemde gencligin yeni bir beklentisi
oldugunu ve cocukluk hayal giicli ve davranislarindan sorumlu tutulamayacagina inantyor.
Bu dénemde, temelde disa doniiktiir. Gengler yasam icin istekli ve diinyada basar1 ve yer
arayist i¢inde olan bakis acilari, idealler, ufuklar dizisidir. Geng temel olarak yasamda
heyecan ister (Furukawa,1992).

Ugiincii kisilik gelisimi dénemi orta yastir :Carl Jung'a gore, genellikle orta yastaki
insanlarin finansal olarak motive edilmeleri, ise, topluluklara ve ailelere yerlesmeleri, kendi
hayatlarinda ve baris i¢inde yasamasi gerekir. Ancak bu donem, insanlarin kisiligindeki
depresyon ve temel degisikliklerle iliskilidir. Yong kendisi ve hastalart bu donemde aci
cekti. Orta ¢aglarda (kirk yaslarinda) zihinsel olarak sikintili, sefil ve igsizler ve heyecanin
artik yasamda olmadigina inanirlar.

Dordiincti kisilik evrimi donemi yasliliktir:Yong bu doénem hakkinda yorum
yapmadi, ancak bu donem ile ¢ocukluk donemi arasinda benzerlikler var. Cocuklugun ve

yashiligin ayni1 6zelliklerinden, kisilik {izerinde kontrol sahibi olamayacak bir kisidir. Bu
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donemde yasl ve yaslilarin dikkatlerini gelecege odaklanmalar1 gerekir. Bu donemde dini
degerlerin ve inanglarin ¢okiisii zararlidir. Oysa 6liim bir amag ve deger olarak goriilmelidir.

Yoniinde ulasilabilecek deger ve kisinin zihinsel sagligini bilmek.

2.1.3.4. Karen Horney’in Kisilik Yaklasimi

Karen Horney, 16 Eyliil 1885'te Clotilde ve Berndt Wackels Danielson'a dogdu.
Babasi bir geminin kaptani, din adami ve otoriterdi. 1906'da tip fakiiltesine, ebeveynlerinin
isteklerine ve aslinda zamanin kibar toplumunun goriislerine kars1 girdi. Oradayken, 1909'da
evlendigi Oscar Horney adinda bir hukuk 6grencisiyle tanisti. Karen, 1910'da, {i¢ kizindan
ilk olan Brigitte'yi dogurdu. 1911'de annesi Sonni 6ldii. Bu olaylarin zorlanmasi Karen igin
zordu ve psikanalize girdi.

Horney'nin teorisi belki de elimizdeki en iyi Akli dengesizlik teorisidir. Ik énce
nervous inceleyen farkli bir yontem 6nerdi. Normal yasamla 6nceki teorisyenlerden daha
stirekli oldugunu gordii. Spesifik olarak nervous, hayati “yasanabilir hale getirme” girisimi,
“kisileraras1 kontrol ve bag etme” olarak gordii. Bu, elbette, hepimiz giinliik olarak yapmaya
calistigimiz seydir, ancak nevrotiklerin hizla batmakta oldugu goriliiyor. Klinik
deneyiminde, on belirli nevrotik ihtiya¢ modelini fark etti.

Eunch feministi olarak Karen Horney, kadinlarin tanimindaki psikolojik ¢atisma
konusundaki endiselerini dile getirdi ve geleneksel ana dili daha yeni bir bakis agisiyla
karsilagtirdi. Ebeveynler, nevrotik ihtiyaclar1 nedeniyle, genellikle ¢cocuklarini hiikmetme,
ithmal etme, dislanma veya tembellik icin asir1 bir destege yerlestirirler. Eger ebeveyn
¢ocugun giivenligini ve memnuniyetini karsilayamazsa, ¢ocuk onlara karsi temel bir
diismanlik gelistirir. Bu diismanlik nadiren kizginlik gosterir ve bastirilmis diigmanlig
ebeveynlere kars1 bastirir. O andan itibaren, derin bir giivensizlik duygusu ve “temel kayg1”
olarak adlandirilan belirsiz bir his uyaniyor. Horney, kayginin énemli bir etken mi yoksa
diismanlik m1 oldugu 6nemli degil, 6nemli olan, etkilesimlerinin dis catismay1 daha fazla
abartmadan nevrotikligi daha da arttirabilecegine inaniyor. Horney 4, bireylerin potansiyel
olarak diismanca bir diinyada kendilerini yalnizliga karsi korumalarinin genel yollarim
agiklar.

1) lyilik: Her zaman sevgiye yol agmayan liderlik, itaatkar itaat, maddi mallar,
cinsel liitufla sevgi alabilir.

2) Hakimiyet: Baskalarina boyun egen insanlar bunu nezaket ugruna yapiyor.
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3) iktidara veya otoriteye ¢aba gostermek: Baskalarinin gercek veya hayali
diismanligmma karsi savunmanin giicii ve asagilanmaya karsi savunma
konumu ve bagkalarini kiigiik diisiirme egilimi.

4) Dordiincii mekanizma geri ¢ekilme kalkanidir: Zavalli psikososyal insanlar
bagkalarina zarar veremeyecegini diisiiniiyor. Bu koruyucu yontemler
mutlaka nevrotikligi temsil etmemektedir, bunlar hasta olduklarinda,
insanlarin giivenmek zorunda olduklarini hissederler. Bu nedenle, saplanti
veya idrar kagirma, tiim psikolojik dezavantajlarin karakteristik bir
ozelligidir. Davranislarim1 kendi isteklerine gore degistiremezler, ancak
kendilerini  saplantilt  gekilde siirekli olarak radikal kaygilardan

korumalidirlar(Horney,1945).
2.1.3.5. Eric Berne’nin Kisilik Yaklasimi

Islemsel Analiz, modern psikolojinin en erisilebilir teorilerinden biridir. islemsel
Analiz Eric Berne tarafindan kuruldu ve iinlii 'ebeveyn-yetiskin ¢ocuk' teorisi bugiin hala
gelistirilmektedir. Islemsel Analiz iletisim, yonetim, kisilik, iliskiler ve davranis igeren
klinik, terapotik, organizasyonel ve kisisel gelisimde genis uygulamalara sahiptir. 1950'lerde
Eric Berne, Islemsel Analiz teorilerini gelistirmeye basladi. Sozel iletisimin, 6zellikle yiiz
yiize, insani sosyal iligkilerin ve psikanalizin merkezinde oldugunu sdéyledi. Onun baslangi¢
noktasi, iki kisi birbiriyle karsilagtiginda, birinin biriyle konusmasiydi. Buna Islem Uyaran
adin1 verdi (Giiney, 1998). Diger kisiden gelen tepki Islem Yanit:1 olarak adlandirildi. Uyarani
gonderen kisiye Ajan denir. Cevap veren kisiye Cevaplayici denir. Islemsel Analiz, islemin
incelenmesi i¢in bir yontem haline geldi: 'Size bir sey yapiyorum ve siz bir seyi geri
yapiyorum'. Berne ayrica her bireyin {i¢ ego devletinden olustugunu sdyledi:

1) Aile: Bu bizim koklesmis otorite sesimiz, kosulsuz sogurma, 6grenme ve
genclik donemimizdeki tutumlar. Gergek ebeveynlerimiz, 6gretmenlerimiz,
yash insanlar, komgularimiz, teyzeler ve amcalarin, Noel Baba ve Jack Frost
tarafindan sartlandirildik. Ebeveyniz ¢ok sayida gizli ve agik kayittan calma
isleminden olusur. Tipik olarak “nasil”, “hi¢bir kosulda”, “her zaman” ve
“asla unutma”, “yalan sdyleme, hile yapma, ¢alma” vb. ile baslayan ifadeler
ve tutumlarla sekillenir. Ebeveyniz digsal olaylardan olusur. ve erken
cocukluk doneminde biiyilidiikce bizi etkiler. Bunu degistirebiliriz, ancak

soylenenden daha kolay.
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2) Cocuk: I¢ olaylarimiz ve dis olaylara duydugumuz duygular “Cocuk” u
olusturur. Bu, her birimizin i¢indeki verilerin goriilmesi, duyulmasi,
hissedilmesi ve duygusal bedenidir. Ofke veya ¢aresizlik akla hiikmettiginde,
Cocuk kontrol altindadir. Ebeveynlerimiz gibi, biz de degistirebiliriz, ama
kolay degil.

3) Yetigkin: 'Yetiskin ligimiz, alinan verilere dayanarak kendimiz i¢in eylem
diisinme ve belirleme yetenektir. Icimizdeki yetiskin yaklasik on aylikken
olusmaya baslar ve Ebeveyn ve Cocugumuzu kontrol altinda tutmamizin bir
yoludur. Ebeveynini veya Cocugumuzu degistireceksek, bunu yetigkin

aracilifiyla yapmaliy1z.

Diger bir deyisle, Ebeveyn, 'Ogrettigimiz’ yasam kavramimizdir. Yetiskin
bizim 'Diisiince' yagsam konseptimizdir. Cocuk bizim 'Kege' yasam konseptimizdir

(Berne,1961).
2.1.4. Kisiligin Belirlenmesinde Kullanilan Teknikler
2.1.4.1. Bes Faktor Kisilik Envanteri

Literatiirdeki karakterizasyon, yazarlarin karakter gelistirmek ve seyircilerin karakter
goriintlilerini olusturmak i¢in kullandiklar: siiregtir. Dogrudan karakterizasyon ve dolayl
karakterizasyon olmak {izere karakterizasyona iki farkli yaklagim vardir. Dogrudan
yaklasimla, yazar bize karakter hakkinda ne bilmemizi istedigini sOyler. Dolayl
karakterizasyon ile, yazar bize karakterin kisiligini ve diger karakterler {izerindeki etkisini
anlamamiza yardimci olacak karakter hakkinda bir seyler gosterir. Kisaltma , bes
karakterizasyon yontemini hatirlamaniza yardimci olabilir: fiziksel tanim, eylem, i¢
diisiinceler, tepkiler ve konusma (Ozkalp,1993).

Fiziksel tamim : Karakterin fiziksel goriiniimii tanimlanir. Ornegin, karakterler uzun,
ince, sisman, giizel olarak tanimlanabilir. Sa¢ rengini veya karakterin kiyafetiyle ilgili bir
sey sOylenebilir. Karakterin nasil giyindigi, karakter hakkinda bir seyler agiga ¢ikarabilir.
Karakter eski, kirli giysiler veya sik, pahali giysiler giyer mi?

Aksiyon / tutum / davranis : Karakterin bize kendisi hakkinda ¢ok sey anlattigi,
karakterin nasil davrandigi ve onun tutumu. Karakter iyi bir insan mi1 yoksa kotii bir insan

m1? Karakter baskalarina veya bencilce yardimei olur mu?
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I¢ diisiinceler : Karakterin ne diisiindiigii, karakter hakkinda bir seyler ortaya ¢ikarir.
Onlarin karakterleri ve duygular1 hakkinda, bazen karakterin eylemlerini anlamamiza
yardimei olan seyler kesfederiz.

Tepkiler : Bagkalar1 tizerindeki etki veya diger karakterlerin bu karakter hakkinda
sOylediklerini ve hissettiklerini. Karakterler arasindaki iligkileri 6greniyoruz. Karakter diger
karakterleri nasil hissettiriyor? Korkmus, mutlu veya kafas1 karisik mi1 hissediyorlar? Bu,
okuyucunun tiim karakterleri daha iyi anlamasin1 saglar.

Konugma: Karakterin soyledigi sey okuyucuya ¢ok fazla fikir veriyor. Karakter
utangag, sessiz ya da gergin bir sekilde konusabilir. Karakter akillica veya kaba bir sekilde
konusabilir (Souto ve Lee,20005).

2.1.4.2. Cattel’in 16 Faktor Kisilik Envanteri

Insanlar kisiligi anlamak icin uzun zamandir miicadele etmis ve kisiligin nasil
gelistigini ve davranisi nasil etkiledigini agiklamak i¢in sayisiz teori gelistirilmistir. Boyle
bir teori, Raymond Cattell adli bir psikolog tarafindan &nerildi. Insanlarm kisilikleri
arasindaki bireysel farkliliklar1 tanimlamak ve agiklamak i¢in kullanilabilecek 16 farkli
kisilik 6zelligi taksonomisi yaratti. Cattrell'in kisilik faktorleri, giinlimiizde yaygin olarak
kullanilan 16 Kisilik Faktorii Anketine (16PF) dahil edilmistir. Egitim ve meslek
rehberliginde kariyer danismanlig1 i¢in kullanilir. Isletmelerde personel se¢iminde, 6zellikle
yonetici se¢iminde kullanilir. Ayrica klinik tanida ve kaygi, uyum ve davranigsal sorunlari
degerlendirerek tedaviyi planlamak i¢in kullanilir. Daha sonra, Raymond Cattell bu listeyi
analiz etti ve ¢cogunlukla gereksiz veya alisilmadik terimleri ortadan kaldirarak 171 6zellige
indirdi. Daha sonra birbiriyle iliskili 6zellikleri tanimlamak i¢in faktor analizi olarak bilinen
istatistiksel bir teknigi kullanabildi. Faktor analizi, egilimleri aramak ve hangi 6gelerin en
etkili veya Onemli oldugunu gérmek icin c¢ok biiylik miktarda veriye bakmak icin
kullanilabilir. Bu yontemi kullanarak, listesini 16 kilit kisilik faktoriine ¢ekebildi(Alden ve
Pincus , 1990).

Asagidaki kisilik 6zelligi listesi, Cattell tarafindan agiklanan 16 kisilik boyutunun
her biri i¢in kullanilan tanimlayici terimlerin bazilarini agiklar.

1. Soyutlik : Yaratic1 ve pratik

2. Kavrama : Endiseli ve kendinden emin
3. Hakimiyet : Zorlayici ve itaatkar

4. Duygusal Istikrar : Cok gergin ve sakin
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Canlilik : Spontan ve 6lgiili

Degisime Agiklik : Tanidiklara gore esnek
Miikemmeliyetgilik : Kontrollii ve disiplinsiz
Ozellik : Gizli ve acik

Sebep: Soyut ve somut

© © N o O

10. Kural Bilinci: Uyumsuzluk ile uyumsuzluk

11. Kendine Glivenme: Kendine yeterlilik ve glivenirlilik

12. Hassasiyet: Thale-yiirekli kars1 sert goriisli.

13. Sosyal Cesaret: Utangac ve utangag

14. Gerginlik: Yataga kars1 rahat

15. ihtiyat: Siipheli ve giivene kars1 siipheli

16. Sicaklik: Giden kars1 ayrilmis

Cattell ayrica bu 16 kisilik faktoriine dayanan bir degerlendirme gelistirdi. Test, 16

PF Kisilik Anketi olarak bilinir ve glinlimiizde hala, 6zellikle kariyer danismanligi, evlilik

danigsmanligi ve ¢alisanlarin test edilmesi ve se¢imi i¢in is diinyasinda sik¢a kullanilmaktadir

(Cattell ,1997).
2.1.4.3. Hogan Kisilik Envanteri

Hogan Kisilik Envanteri, Stresi nasil yonettigi, baskalariyla etkilesime girdigi, is
gorevlerine yaklastigi ve sorunlari ¢6zdiigii de dahil olmak {izere, Bay'n Isyerindeki
performansini tanimlamak i¢in yedi temel 6lgek kullanan normal kisilik Sl¢iistidiir. Rapor
Olcek bazinda puanlar sunsa da, her 6l¢cek Bay Sample nin performansina katkida bulunuyor.
Rapor, iyilestirme alanlarinin yam sira giiclii yonleri de not eder ve gelisimsel geribildirim
i¢in tartisma noktalar1 sunar.

HPI, 6zellikle mesleki ortamlarda kullanilmak {izere gelistirilen ilk normal kisilik
dleiisiidiir. Ilk madde yazmaya 1970'lerde baslanmis ve 206 dogru / yanlis ifadeyi igeren en
son versiyon 2015 yilinda uygulamaya konmustur. FFM ile uyumlu olmasina ragmen, HPI
yedi boyut igermektedir (Hogan ,1982).

HPTI'nin gelisimi, onu ¢ogu FFM stokundan ayiran {i¢ dnciil izlemistir (Hogan, 2007).
Ik olarak, hem statii hem de popiilerlik digerleriyle iliskileri icerdiginden, kisilik en iyi
gozlemci goziiyle goriiliir. HPI kisisel rapor olmasina ragmen, hem gegerlik kanitt hem de
yorumlama, tepkilerin bir kisinin itibarmi nasil etkiledigine odaklanir. Ikincisi, kisilik

Ogelerine cevap vermek, bireyin kendilerini baskalarina nasil sunulabilecegini yansitan
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cevaplari ifade eden bir sosyal etkilesim seklidir. Baska bir deyisle, kaynaklar1 kazanmak
(yani digerlerinin Oniine gegmek) ve popiilerlik kazanmak icin bireysel stratejileri yansitirlar.
Son olarak, degerlendirmenin yapacak bir isi vardir. Baska bir deyisle, HPI'nin amaci,
anlamli sonuglar 6ngoéren sonuglarda belirleyici olmaktir. Yine, HPI merkezleri i¢in gegerlik
kanit1 gozlemci derecelendirmeleri ve is performansi derecelendirmeleri ile iliskileri.

HPI puanlarini incelerken, yiiksek puanlarin mutlaka daha iyi olmadigini ve diisiik
puanlarin mutlaka daha kotii olmadigin1 unutmayin. Her bir 6l¢eklenmis puan, farkli giiclii
yonleri ve eksiklikleri yansitir.

HPI puanlari, bu 6zelliklerin giiglii ya da potansiyel gelisim alanlar1 m1 oldugunu
belirlemek i¢in mesleki rolii baglaminda yorumlanmalidir.

HPI, iyi kabul edilmis Bes Faktorlii Kisilik Modeline dayanmaktadir
(Goldberg,1992).

2.1.4.4. Minnesota Cok Yonlii Kisilik Envanteri

Orijinal Minnesota Cok Yonlii Kisilik Envanteri (MMPI), 1940 yilinda yayinlandi
ve revize edilen ikinci versiyon olan MMPI-2, 1989 yilinda yayinlandi. MMPI-2 ruh sagligi,
tip ve istihdam ortamlarinda kullanilmaktadir. Test gelistiricileri Hathaway ve McKinley,
MMPTI'y1 gelistirmek i¢in ampirik bir test yapim teknigi kullandi. Bu, test dlgeklerinin
(6rnegin, hipokondriazis 6l¢egi), insanlar1 ‘normallerden ayiran gergek test maddelerine
dayandirilmasini igerir (Schretlen ,1988).0ften, the questions that do this most reliably are
not concerned with health issues as such. This has two advantages. Birincisi, deneklerin
“sahte” olmalarini, problemleri reddetmelerini veya belirli bir izlenim birakmalarim
zorlagtirir. Ikincisi, MMPI-2 ampirik bir arastirmaya dayanir ve klinisyenin belirli kisilik
Ozelliklerini gdsteren cevaplarin ne olduguna dair varsayimlarina dayanmaz. MMPI-2
degerlendirmelerinden elde edilen veriler, hasta ile ilgili neyin yanlis olduguna dair siiphe
bulunan karmagik sunumlarda, is saglig1 ortamlarinda 6zellikle faydalidir. Ornegin, MMPI-
2 normalde hastalarda bilingsizce somatize edici veya bilingli olarak kotii niyetli davraniglar
tespit edebilmelidir. MMPI-2, havayolu pilotlari, polis veya niikleer enerji endiistrisindeki
is¢iler gibi “yiiksek riskli” mesleklerde ¢alisanlarda psikolojik istikrar1 degerlendirmek icin
de kullanilabilir. MMPI-2'nin meslek hekimi i¢in dezavantajlarindan biri, MMPI-2'nin
kesinlikle lisansl bir test olmasidir ve yalnizca uygun sekilde deneyimli bir klinik psikolog
veya psikiyatrist tarafindan satin alinabilir, uygulanabilir ve yorumlanabilir. Bu nedenle,

nispeten nadir kullanim i¢in karmasik bir teshis sorusturmasi olarak kabul edilmelidir. It
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takes most people between 1 h and 90 min to complete the MMPI-2(Sellbom ve Ben-
Porath,2007).

2.2. Stres

Insanlarin sosyal bir varlik olarak degisikliklere fiziksel ve zihinsel sinirlardaki
tehditlere uyum saglamaya ¢alismasi kaginilmazdir. Giintimiizde, degisiklikler o kadar hizli
bir sekilde gerceklesiyor ki, insanlarin sosyal ¢evrelerinden ve ne yaptiklarindan bagimsiz
olarak insanlar yasamlarini siirdiirmek zorunda kaliyor, sinirlarini zorluyorlar. Bu nedenle,
tiim insanlar stressiz bir ortamda yasamalidir. Bu nedenle stres kavrami giinliik yasamimizda
ve is hayatimizda ortak bir kavram haline gelmistir (Aydin, 2004).

flkel toplumlarda, tehlikeli bir hayvan atesi bulamamasi stres kaynagidir, modern
toplumlarda ise stres kaynaklari g¢ok farkli boyutlara ulagmistir. Bugiin; cok fazla
sorumluluk, goriintimle ilgili endise, yetersiz kisisel performans problemleri, mesleki basari
ile ilgili i memnuniyetsizligi, dinlenmek ve eglenmek i¢in ¢cok zaman ayirmamak, ¢cok fazla
is yiiki, yalnizlik korkusu, almamiz gereken gorev ve sorumluluklarla reddedilme korkusu
Giinliik yasamdaki degisim siirecini (ebeveynlerin rolii) yapin. Stres kaynaklar1 patronun
veya calisanin rolii, bir arkadasin rolii, bir esin rolii vb.). Viicudumuz, yok olma tehlikesi
altinda oldugu ilkel donemlerde oldugu gibi artan ve cesitli stres kaynaklarina yogun bir
tepki gosterir (Yaylaci, 2005).

Stres, olumsuz saglik etkilerinin ortaya ¢ikmasinda ¢ok belirleyici olduguna inanilan
en onemli faktorlerden biridir. Literatiirdeki bir¢ok c¢alisma, stres ile fiziksel ve zihinsel
saglik arasindaki baglantinin tartisilmaz oldugunu gostermektedir. Sonug olarak, zorluklarin
iistesinden gelmek i¢in etkili yontemler siklikla arastirilmakta ve pratik egitim programlari
planlanmaktadir. Bununla birlikte, dikkat edilmesi gereken en onemli noktalardan biri,
stresli yasam olaylarina maruz kalan her kisinin strese verdigi yanitin benzer olmadigidir.
Bu nedenle, ilk asamada, stresle basa ¢ikma sorunu tek amag¢ olmamali ve psikolojik
faktorler stresle karsi karsiya kalan ancak benzer saglik sorunlari olmayan insanlara

odaklanmalidir. (Aysal, 2014: 1)

2.2.1. Stresin Tanim

Hans Selye'ye (1974-1984) gore olumsuz bir durum olarak algilanan ve ¢agimizin

bir hastalig1 olarak kabul edilen stres, insan viicudunun istenmeyen zararli bir ¢evreye 6zgii
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olmayan tepkisi, Magnuson (1990), gercek diinyasi ile beklentileri arasindaki farka verilen
bir tepki olarak aciklanmaistir.

Davis'in (1982) insan duygularinda, diisiince siire¢lerinde veya bir insanin ¢evre ile
basa ¢ikma yetenegini tehdit eden fiziksel kosullardaki stres olgusu; Robbins (2001), belirsiz
ve 6nemli dinamik talep kosullarinin kapsamini veya sonucunu sinirlamayi amaglamaktadir;
Istenmeyen ¢evresel etkilerin bozulmasindan sonra fizyolojik i¢c dengeyi yeniden saglamak
icin gerekli olan fizyolojik uyaricilarin neticesi; Lazarus, bireyin bireysel dayanikliligini
asan kisilige bagli olarak kendisini tehdit eden iligkilerin toplami olarak tanimlamistir.
(Aytag, 2017)

Stres kavrami gerginlik, gerilimi ve engellenme anlamina gelen eski Fransiz
“‘estrece’” ve Latince "estrica" kelimelerinden gelir. Ayn1 kavram 17. yiizyilda yasanilan
felaketlerin meydana getirdigi liziintii ve kederi ifade etmek i¢in kullaniliyorken oysa 18. ve
19. yiizyillarda ayni1 kavram, farkli olarak nesnelere, kisilere, uzuvlara veya manevi yapilara
yonelik ortaya c¢ikan gili¢ kullanimi, baski ve zorluk durumunu tanimlamak igin
kullanilmigtir.(Baltas) ve Baltag, 1987). Stres; fizyoloji, psikoloji, noroloji, sosyoloji,
antropoloji, biyokimya, endokrinoloji ve immiinoloji gibi insan sagligini inceleyen bir¢ok
bilim dali tarafindan arastirilmaktadir. Stres kavrami ilk olarak 17. ylizyilda fizik alaninda,
Robert Hook'un dis kuvvetin elastik malzeme tlizerindeki etkisini arastirdigi zaman ortaya
cikt1. Stres fizyolojisi, yirminci yiizyilin baginda Walter Cannon'in sempatik sinir sistemi
reaksiyonu olan stres semptomunuyla, Hans Selye’nin stres cevabina karsilik gelen diger
onemli aracilar olarak glukokortikoitleri tanimlamasiyla ortaya ¢ikmistir (Sapolsky, 2015).

Selye (1965) stresi, viicudun tizerindeki herhangi bir baskiya spesifik olmayan bir
tepki olarak tanimlarken, Canon’a gore, stres viicudun dogal dengesi dis etkenler veya dis
etkenler tarafindan bozuldugunda meydana gelir. Cannon bu siireci homeostasis ve “savag-
kag tepkisi” kavramlar ile acgiklar (Act., Sapolsky, 2015). Lazarus ve Folkman (1984) stresi,
bir insan ve ¢evresi arasindaki iliskide kaynaklar zorlanir veya asilirsa, refahin olumsuz bir
etkisi olarak tanimlar(Koghan, 2019: 9-10).

Bilim diinyasina baktigimizda, 17. yiizyilda stres kelimesini ilk olarak elastik bir
nesne ile ona uygulanan dis kuvvet arasindaki iligki olarak tanimlayan fizik¢i Robert Hook
oldugunu gérmekteyiz. Hook 'un varsayimlari zamanla degisse de, 20. yiizyildaki psikoloji
fizyoloji ve sosyolojiyi biiyiik 6lciide etkiledi (Lazarus, 1993). Thomas Young adinda bir
baska fizik¢i, Ste'yi Hooke'dan bir yiizyil sonra, 18. yiizyilda formiile etti. Yang'a gore, stres
maddenin kendi i¢indeki gii¢ veya direnctir. Madde, kendi kendine etki eden dis kuvvetlere

direnci ile orantili olarak tepki verir. Elastik kiitle bu dis kuvveti dengelemek i¢in gerilime
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tepki vererek biikiiliir ve biikiiliir ve buna adapte olmaya calisir. Bununla birlikte, eger dis
kuvvet elastik kiitlenin i¢indeki direngten biiyiikse, bu dengeleme imkansizdir ve malzeme
niceliksel degisimlere ugrar (yikim). Asir1 biiyiik dis kuvvet (basing) durumunda, niteliksel
degisiklikler meydana gelebilir (Shaheen 1998). 1842'de, bir Ingiliz doktor olan Thomas
Curling, siddetli bir yanma durumunda, Albert Bilret'in 1867'de, 6nemli bir cerrahi islemden
sonra ¢ok 0zel uyaricilara ragmen, stres semptomlar1 oldugunu bildirmistir (Baltas ve Baltas,
2008).

1878'de, Claude Bernard tiim bu hayati goérevlerin kalici bir ortam silirdiirmeyi
amaglamasi gerektigini onayladi. Arastirmaci stresi viicudun dengesini bozan uyaranlar
olarak tanimladi. 1880'de Belgika'dan bir fizyolog, bir organizmanin stres altindaki zararli
faktorlere tepkimesinin, viicudun zararh etkilere karsi enfeksiyona veya restorasyonuna
neden olabilecegini 6ne siirdii (Balcioglu, 2005).

1910'da kalbi olan hastalarda (Baltag ve Baltas, 2008). Harvard Tip Fakiiltesi'nden
Walter B. Kennon ilk defa insan viicudunu bir sistem olarak inceleme geregini kabul etti. bir
kisi Kennon, 1930'larda homeostatizm terimini, sistemin kendi dengesinin siirekliligini
siirdiirme yetenegi hakkinda konusmak i¢in kullandi; tanimlanmis ve incelenmis
geribildirim siiregleri. Stres lizerine ilk arastirmayi yapti. Calismalarimiz ¢ok yiiksektir
(Sahin, 1998).

1878’de Claude Bernard, biitiin hayati gorevlerin, dis ortamin degisen sartlari
karsisinda canlinin i¢ vasatinin belirli sinirlar icin de sabit tutulmasi amacina yonelik
oldugunu soyliiyordu. Arastirmaci, stresi “organizmanin dengesini bozan uyaranlar olarak
tanimlamistir. 1880 yilinda Belgika’da fizyolog Fredericq ise, stres yasayan organizmanin
zararli etkenlere karsi tepkisi, bunun sonucunda organizmanin ya habtalanacagini ya da
zararli etkilerden kurtulacagini ileri siirmiistiir (Balcioglu, 2005).

1910'da Sir William Osler, koroner kalp hastaliginin nedenini stres ve zorlama
kosullarina bagladi ve kalp hastalar1 i¢in “endiseli” terimini kulland1 (Baltas ve Baltas,
2008). Walter B. Ilk dikkat ¢eken bilim insanlarindan biri. 1930'larda homeostatis terimini
kullanarak Cannon, sistemin i¢ dengede siirekliligi saglama yeteneginden bahsetti ve
yasamda gerekli dengeyi korumak ic¢in kullanilan geri besleme geri bildirim siirecini
inceledi. Viicudun strese verdigi “savas ya da kos” tepkisi hakkindaki ilk aragtirmalar1 yapti.
Mevcut stres bilgimizde bu ¢aligsmalarin katkisi ¢ok yiiksektir (Sahin, 1998).

Lazarus, 1960 yilindan bu yana stres, "Insan ile gevre arasindaki etkilesimin yarattig
cevre arasindaki iligki" olarak; 1974'te Hause, insanlarin olagan davranis kaliplarinin

yetersiz kalmas1 durumunda ortaya ¢ikan tepkiyi tepki olarak tanimladi; 1976'da Mandler,

31



zararli ajanlarin yarattig1 tehlike ve organizmanin ortaya ¢ikmasindaki rolii tehlike olarak
nitelendirdi. 1984 yilinda Hann, stresi bir kisinin k&tii bir ortamda yasadigi durumun adi

olarak tanimladi. 2005).
2.2.2. Stresin Kaynaklari

Cagimizda yasanilan ekonomik dengesizlik, politik problemler, ¢arpik kentlesme ve
yetersiz altyapr olanaklari, yasam tarzi aligkanliklar1 ve teknolojik miidahaleler, ayrica
nesiller arasi ¢atigmalar zorlu rekabet ortaminin insanlar1 asir1 ¢alismaya dayal iiretim ve
yasam bicimi strese neden olmakta ve ¢agimizin bir hastalig1 olarak goriilen stres insanlar
icin ciddi bir tehdit olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Ekonomik ve politik belirsizligin bir
sonucu olarak, yatirim azalir, igsizlik artar, satin alma giicii diiser ve gelecegine glivenmeyen
insanlar artar. Ozellikle, is ortamindan ve isin dogasindan kaynaklanan baz 6zellikler de
stres kaynagi olabilir. (Aytag, 2017).

[k kez iginde bulundugumuz kosullarin ¢ogu veya gevre bizim icin siirekli bir stres
kaynagidir. Insanlar farkinda olmasalar bile, birgok uyarici ile karsilasirlar ve etraflarinda
bir¢ok uyar1 alirlar. Bu uyaricilarin bazilar1 insanlar icin bir tehdit olusturmasa da, bazilari
insan saglig1 iizerinde ciddi bir zararl etkiye sahip olabilir. Zamanla, insanlar bu uyaricilar
zamanla ugrasmalar1 gereken bir problem olarak algilamaya baglarlar. Bu stres etkisini
yaratan uyaricilara stres vericileri (stresleyiciler) denir (Topal, 2011).

Stres, ayn1 anda bir kisinin psikolojik veya fiziksel rahatsizligina neden olan veya bir
insanda stres yaratan bir durumdur. Bagka bir tanimda, stres, bir insanin bulundugu ortamin
gereksinimleri ile kendi deger iliskisinin ihtiyaclari, yetenekleri ve becerileri arasindaki
dengesizlikten kaynaklanan fiziksel ve psikososyal bir gerginliktir. Bu nedenle, stres, bir kisi
tizerindeki bir eylem veya psikolojik strese verilen tepki sonucu ortaya ¢ikan bir akil halidir
ve bedenin sagliina zarar verebilecek bir durumdur. (Aytag, 2017).

Insanlarda strese neden olan faktérler, stres kaynagi olarak tanimlanmaktadir.
Giindelik hayatta, insanlar stresin listesinden gelmeyi ve stres olusturmay1 zorlastiran birgok
stres kaynag ile karsi karsiya kalmaktadir. Stresi olusturan faktorlerden bazilari tahmin
edilebilir. Ornegin, evlenip birbirine aligmalar1 ve birbirlerini tanimalar1 veya gocuklarin
dogumundan sonra aile liyelerinin yasamlarini degigmesi stres meydana getiren durumlar
olarak 6rnek verilebilir. Ote yandan, insanlarin yasamlarinda karsilasabilecekleri daha stresli
faktorlerin bir¢ogu ani olarak ortaya ¢ikiyor. Stres kaynaklarinin etkisinden dolayi, stres

etkeni nedeniyle olusan fizyolojik veya psikolojik hastalik tiirleri, bir kisiyi stresle basa
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¢ikmak i¢in bir sosyal ¢evreye ve organizasyona miidahale etmeye ve uygulamaya zorlar

(Biricik, 2018 15).

2.2.2.1. Kisilik

Insanlarda stres kaynaklar1 ¢ogu kez kisiligini ortaya ¢ikaran mizag, mizag, karakter
ve yetenekler olabilir. Bagka bir deyisle, stresin kaynagi bir kisinin kimligi olabilir.
Insanlardaki stres seviyeleri birbirinden farkli olabilir ve bunun temel nedeni, her bireyin
bireysel dzelliklerinin farkli olmasidir. insanlarin stres diizeyleri aym degildir. Bir kiside ¢ok
fazla strese neden olan bir olgu baska bir kiside strese neden olmayabilir. Stresin insanlar
lizerindeki etkisindeki farklilik, kisinin sahip oldugu kisilik tiiriine bagl olarak degisir. Iste
A tipi kisilik tipinde strese daha yatkin insanlar ve B tipi kisilik tipine daha az yatkin insanlar,
insanlart iki farkl kisilik tipinde toplanmaktadir. A ve B kisilik tipleri ilk olarak Meyer
Friedman ve Rosenman tarafindan onerildi. Bu iki kardiyologa gbre, A ve B tipi bireyler
asagidaki gibidir:

A Tipi Kisilik: A Tipi insanlar strese digerlerinden daha az direnglidir. A tipi kisilige
sahip kisilerin genel 6zellikleri sunlardir:

e Sorunlarin iistesinden gelmek ve basarmak i¢in motive olan,

e Rekabetci. Giicti ve kabulii seven,

e (abucak kizan,

e Kendini siirekli zaman baskisi altinda hisseden,

e Isini hemen yapan, miikemmeliyetgi.

e Rahat insanlar1 kendisinin 6niindeki engeller olarak goren,

e (alismaya baglamak icin baskiya ve uyariya ihtiya¢ duymayan,.

e Zamanla yarigan,

e Insanlar kontrol etmek isteyen,

e En imkénsiz durumda bile, kavgadan vazgegmeyen, Strese dayanikli olan,
yorgunluk ve stresten muzdarip olmayan ve fazla konusamayan 6zelliklere
sahiptirler. Balta (Aksu, 2016: 12).

B Tipi Kisilik: A tipi kisilige sahip bireylerin aksine B tipi kisilige sahip bireyler
strese kars1 daha direnclidirler. B tipine sahip bireyler 6zellikleri ise soyledir:

e Rahat olan,

e Higbir durumda aceleleri olmayan,
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e Gorev ve sorumluluklara kars1 kendilerini baski altina almayan,

e Zaman zaman ¢ok c¢alisan,

e Rekabet etmekten hoslanmayan,

e Olaylar karsisinda daima sakin olan,

e Bir seyleri erteleme egiliminde olan,

e Hayal kiriklig1 aninda daha az sinirlenen,

e Diismanca duygular1 olmayan ve muhakeme yetenekleri iyi olan kisilik

tipidir.
Karma kisilik yapisi: ¢alisanlar A ve B tiplerinin 6zelliklerini karigtirabilirler. Bunlar

karma tiplerdir. Ancak, bireyin bir tiir veya digerinin 6zelliklerine daha yakin davranmasi
onemlidir. Amag, calisanlarin iste ve is ortaminda diger insanlarla kendilerine zarar

vermeden baris¢il calismaktir (Gokgoz, 2013: 16).

2.2.2.2. Biyolojik Nedenler

Biyolojik fiziksel faktorler, bireyin sistemik bozukluklarini, i¢ salgi bezlerini veya
hormonal denge bozukluklarin1 ve kalitsal hastaliklari igerir. Bu tiir bireylerde, yiiksek
tansiyon ve yliksek kolesterol seviyelerinden dolayr kalp rahatsizliklari ile kargilagsmak
genellikle miimkiindiir. Bu insanlarin kalitsal hastaliklar1 da stres sonucu ortaya ¢ikar. Bu
durum, stresin neden oldugu bir¢ok hastalig1 zaten stres ortamindan digerlerinden daha hizli
etkilemesine ve bireylerin stresi daha yogun bir sekilde deneyimlemesine neden olmaktadir.
(Gliney, 2015: 14)

Canlinin yagama adapte olma yolculugunda hayatta kalma ¢abalar1 hakkinda bir ¢ok
sey sOylemek miimkiindiir. Canlilarin hayatta kalabilmesi i¢in, {i¢ ¢esit denge durumu
saglayabilmesi gerekir: biyolojik psikolojik ve sosyal olarak denge durumunu muhafaza
etmesi canlmin hayatinin devami i¢in ana kosuldur. Hayat1 siirdiirebilmek icin hayati
dogrudan tehdit edenlerin yani sira (savaslar, kazalar, hastaliklar, yaralanmalar vb.),
dogrudan yasami tehdit etmese bile, psikososyal deneyimler (basarisizliklar, kayiplar,
giinlik zorluklar vb.) stres diizeyini ve denge korunumu etkileyebilir. Stresli durum ve
kosullara kars1 gelistirilen adaptasyon siireclerinin temel amaci, canlilar1 dengeye geri
dondiirmektir. Bu siirecler gercekte strese verilen tepkileri ifade eder ve fizyolojik, duygusal,
davranigsal ve biligsel olabilir.

Stresin ani gelisen bir durum aninda ve durumsal bir reaksiyon olarak ele alindig1

Cannon'in teorik g¢ercevesinde, biyolojik varolus kavramlar1 ve adaptasyon ihtiyaci 6n
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plandadir. Buna gore stres, organizmanin yasamint ve dengesini tehlikeye atabilecek bir
uyarana kars1 bir savasin veya kacis tepkisinin varolussal bir anlamidir. Selye, bu siirecte
asagidaki ¢alismalar ile Genel Adaptasyon Sendromunu tanimlamastir.

Selye'nin isaret ettigi gibi, stres uyaricilara uzun siire maruz kalmak organizmada
yapisal ve fonksiyonel degisikliklere neden olur. Genel uyum sendromunda {i¢ asama vardir.
Bu agamalara alarm, diren¢ ve sonme denir. Alarm asamasinda, organizma, stres faktorlerini
tantyarak biyokimyasal reaksiyonlari uyararak kendisini korumaya hazirdir. Ikinci asamada,
strese adaptasyon ortaya ¢iktikca direng ortaya c¢ikar ve stres etkeni faktorii ortadan
kalkmadiginda ve etki devam ettiginde, viicut yok olma evresine girer ve her tiirlii hastaliga
acik hale gelir. Selye, stres tepkisi uzun stire etkili olmaya devam ederse, bedensel bir zararin

6liime neden olabilecegini vurgulamistir(Saral, 2013: 25).

2.2.2.3. Maddi Nedenler

Giliniimiizde ekonomik durum en 6nemli stres kaynaklarinin basinda gelmektedir.
Bireylerin daha ¢ok parasal kazang istegi, daha fazla ¢alismayi, bedensel ve zihinsel ugras
vermeyi zorunlu kilar. Bu durumda da birey daha c¢ok gerilim altina girmekte ve stres
yasamaktadir. Bu durum ayrica ekonomik sorumluluklar1 yerine getirebilmek i¢in yapilan
fazla ¢alismanin, bireylerin aileye, eglenceye ve dinlenmeye ayiracaklart zamani oldukca
kisaltmakta ve bu sekilde de stres kaynagi olmaktadir. Bununla beraber 6zellikle calisan evli
kadinlarin evde ve igyerinde farkli roller listlenmek durumunda kalmalari da strese yol agan
rol ¢atigmasina neden olmaktadir. (Giiney, 2015:15)

Yasanilan ekonomik ve mali sikintilar, bireylerin psikolojik ve fiziki dengesini
bozarak stres yaratan diger etmenlerden biridir. Ekonomik sartlarda kétiilesme, dogrudan ya
da dolayl sekilde kisilerde endise yaratmaktadir. Stresin sebepleri arasinda bilinen mali
durumlar igerisinde gelir seviyesinin az olmast 6nemli bir yer tutar. Bireylerin gelir
seviyelerindeki diisiikliik, hayat standartlarinin diigmesine, istedigini alamamasina ve bunun
sonucunda sorunlar yasamasina ve stresin ortaya ¢ikmasina neden olur.

Diinya ve iilke ekonomisindeki dalgalanmalar, krizler, issizlik ve isten c¢ikarilma
durumlari, pahali yasam kosullari, enflasyon yiiksekligi, refah seviyesindeki diistikliik ve
bireylerin ana ihtiyaclarini karsilamada i¢inde bulunduklart yetersizlik durumu 6nemli stres
unsurlar1 arasindadir. Bireyin ekonomik durumunu yiikseltmek i¢in daha fazla mesaide
bulunmasi, ya da daha fazla gelir elde etmek icin ek bir is yapmasi kisi de yorgunluga neden

olur. Bu yorgunlugun yaratmis oldugu gerginlik de strese yol agmaktadir .
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Yasadigimiz ¢agda bireylerin i¢inde bulunduklart ekonomik ve mali durum g¢ok
onemli bir stres kaynagi haline gelmektedir. Birey ailesinin ihtiyaglarini karsilamak i¢in ¢ok
daha fazla ¢alismakta ve karsisina ¢ikacak olan zorluklarin iistesinden gelmek durumunda
kalacaktir. Ayn1 zamanda bazi insanlar elde ettikleri gelirle kit kanaatgecinecek yasam
kosullarina raz1 gelse de, bazi bireylerin maddi kosullara atfettigi 6nem oldukca biiyiiktiir.
Bu insanlar daha iyi bir yasam standartti i¢in daha fazla tiiketmek i¢in daha ¢ok ¢alismak
istemektedir. Daha iyi ekonomik kosullar, liiks yasam sartlar1 i¢in ¢ok calismak, bireyin
bedensel ve zihinsel anlamda c¢ok fazla c¢aba sarf etmesi anlamia gelmektedir. Bu da
bireyler de yorgunluk ve gerginlik durumu meydana getirerek stres yasamasina neden
olacaktir.

Strese yol agcan ekonomik durumlardan biri de issizliktir. Bireylerin issiz kalmasi
belirli bir gelir kaynagindan yoksun olmasi anlamina gelmektedir. Issizlik, insan giicii ve
emegi disinda baska ekonomik kaynaklara sahip olmayan bireyler i¢in asgari diizeyde ana
ihtiyaglarini karsilama noktasinda yetersiz kalmaktadir. Ayrica uzun siireli issizlik, bireyde
gelecek kaygisini artirmakta ve toplumsal ve aile hayatindaki rol ve konumu gibi
ozelliklerini yerine getirmesini de zorlamaktadir. Ozellikle ailesini gegindirmek zorunda
olan bir bireyse, esi ve ¢ocuklar1 varsa ve onlart ge¢indirmek gibi temel gorevlerini yerine

getiremiyorsa, bu kisi de ¢ok zararli sonuglara neden olabilir (Biricik, 2018:22-23).

2.2.2.4. Yas Ve Cinsiyet

Insan fizyolojisinde yasa bagl olarak meydana gelen fiziksel degisiklikler, duygusal
problemler ve bozukluklar, 6zellikle kadinlarda menopozda, erkeklerde ise andropoz fiziksel
ve zihinsel dengenin bozulmasiyla kisilerin ¢calisma hayatinda duygusal problemlere neden
olmaktadir. Ayrica, viicudun yaslanmasindan dolayi, kellik gibi erkeklerde kirigikliklar
artar, yaslanma belirtileri bir kiside strese neden olur. Strese neden olan bir diger degisken
cinsiyettir. Kadinlarin egemen oldugu bolgelerde ¢alisan erkeklerde erkeklerin yogun olarak
calistigi yerlerde kadinlar cinsiyete bagli problem yasayabilmektedir. Aileye karsi
sorumluluk duygusu, taciz veya yalnizlasma gibi durumlar strese yol acgabilmektedir.
(Kiictiktatlidil, 2016: 24)

Yas ve cinsiyet, diger bir 6nemli stres kaynagidir. Stres kadinlar1 ve erkekleri farkli
sekilde etkiler. Arastirmalara gore, kadinlar erkeklerden daha streslidir. Ayn1 ¢alisma
sonucunda evli kadinlar bekar kadinlardan daha stresli olabilir.Kadinlarin ayni stresli

etkenlere maruz kalmasmin yani sira, ataerkil ve erkek orgiitlerinde var olmalarinin bir
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sonucu olarak ek gerilimler yasiyorlar. Ciinkii modern toplumlarda eril goriisiin hakim
oldugunu gérmekteyiz.. Insanlarin yasi da cinsiyet gibi dnemli stres kaynaklaridir. Insanlarin
stresli faktorlere verdigi tepkiler yasa gore degismektedir. 35-50 yas arasi bir insanin
herhangi bir olaya tepkisi, 18-25 yas aras1 bir insanin reaksiyonundan farklidir. Bu nedenle,
stresOrler insanlarin yaglarina gore degismektedir. Bu durumda, arastirmaya gore, stresle
basa ¢ikma yetenegi yasla birlikte azalmakta ve strese daha agik hale gelmektedir. (Aksu,
2016: 12-13)

2.2.3. Stresin Sonuclar:

Hans Selye yaygin hastaliklarin gogunun mikrop, viriis, ¢evre kosullart ya da zararl
maddelerden ziyade insanlarin strese karst koyabilme eksikliklerinden kaynaklandigini
diisiinmektedir. Bireylerin fizyolojik ve psikolojik farkliliklar stresten degisik ol¢iilerde ve
bicimlerde etkilenmelerine neden olmakta bununla beraber de bireylerin ¢ogu
rahatsizliklarinin stresle iliskili oldugu ortaya koyulmaktadir. Sonug olarak, kisilerin fiziksel
ve psikolojik olarak siirekli strese karsi tehdit altinda olduklar1 sdylenebilir(Giiney,
2015:43).

Stres, kisinin giivenligini ve fiziksel glivenligi, kendine sayg1 ve i¢ huzuru tehdit eden
durumlardir. Hayal kirikli§1, catisma, yasamda ani degisiklikler ve baski insanlarda stres
yaratabilir (Weiten, 2007). Stres sistemik ya da fizyolojik, psikolojik ve sosyaldir (Monat ve
Lazarus, 1991), ancak stresorler fiziksel, duygusal, zihinsel, sosyal, ekonomik ya da manevi
olabilir (Girdano, Dusek ve Everly, 2005: 1). Stresorlerin insanlar {izerindeki kisa ve uzun
vadeli etkileri de degiskenlik gosterir. Ornegin, fizyolojik stres faktodrleri kisa vadede bir
kisiyi etkiler, kas gerginligini arttirir, kalp atis hizin1 hizlandirir ve bu belirtiler uzun vadede
kronik hale gelebilir ve bas agrisi, hipertansiyon ve kalp hastaligina neden olabilir (Saric1
Bulut, 2017). Anksiyete ve karamsarlik kisiyi duygusal olarak kisa vadede etkiler ve uzun
vadede kronik endige ve depresyona neden olabilir. Stres zihinsel kisa siireli unutkanliga ve
konsantre olmamaya yol acabilirken, uzun donemde takintili diisiincelere ve uyku
bozukluklarina yol agabilir (Baltas ve Baltag, 2012).

Stres, dis kosullara ve insanlarda fiziksel, psikolojik ve davranigsal anormalliklere
neden olan uyaranlara uyarlanabilir bir tepkidir. Stres, kisiyi uygun kalite ve yogunlukla
lyilestirme deneyimi sunan bir uyaricidir. Stres bir insana zarar veren ve nedenleri tam olarak
anlasilamayan veya kaygilarin ortaya ¢ikmasiyla baslar. Insanlarin stres diizeyleri farklidir.

Bununla birlikte, stres faktorlerinin zamansal yogunlugu ve meydana gelme araliklar1 gibi
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faktorler stresin sonuglarini etkilemektedir. Korku, panik gibi duygusal problemler, strese
neden olan olaylar1 davranig ve algi normlarma uygun olarak reddetmeyi kabul eden
insanlarda ortaya ¢ikabilir. Strese karsi tepkiler ¢esitli hastaliklarin ortaya ¢ikmasina yol
acar. Bu hastaliklar, migren bas agrilar, yiiksek tansiyon kalp hastaliklar1 gibi fiziksel
hastaliklara, ayrica panik ataklari, anksiyete depresyonu gibi psikolojik hastaliklara neden

olabilir. (Balci, 2014: 13)

2.2.3.1. Stresin Fizyolojik Sonuclari

Glinlimiizde bir¢ok hastalik ve stres arasindaki iliski farkli sekillerde gosterilebilir.
Insanlarin fizyolojik farkliliklar1 farkli boyut ve sekillerde strese neden olur. Insan
viicudundaki hormonlar ve merkezi sinir sistemi sayesinde viicudun ihtiyaglarin
karsilayabilir, i¢ ve dis ortamdaki degisikliklere uyum saglayabilir ve dengesini koruyabilir.
Bir kisinin strese fizyolojik tepkisinin, stres sonucu bir kiginin organini veya sistemini
dogrudan etkilemesi olasidir. Stresin fizyolojik etkileri, 6zellikle bir kisinin fiziksel engelli
veya kalitsal zayifliklar1 varsa, daha etkilidir. Bununla birlikte, stres psikosomatik
hastaliklara neden olur, hastalik direncini zayiflatir, bagisiklik sistemini bozar, bireysel
direnci bozar ve patojenin lokalizasyonunu kolaylastirir. Viicudun savunma mekanizmasi
strese neden olan faktorlere karsi yetersiz oldugunda, bazi fizyolojik degisiklikler meydana
gelir. Bu fizyolojik degisikliklerin siirekliliginin bir sonucu olarak, bazi hastaliklara stres
neden olur. Bu hastaliklara psikosomatik hastaliklar denir. Psikosomatik hastaliklar, fiziksel
belirtilere neden olan duygusal ¢atigmalarin neden oldugu fizyolojik hastaliklardir. Strese
bagli psikosomatik bozukluklarin olusumunu agiklayan ii¢ teori vardir. Bir teoriye gore,
viicutta ya da yapisal olarak zayif ya da hassas bir organ ya da stres nedeniyle bu duruma
diisen bir alan psikolojik strese maruz kalir. Ikinci teoriye gore, bazi hastalik tiirleri ile belirli
stres tipleri arasinda bir baglanti olabilecegi vurgulanmaktadir. Ugiincii teoriye gore,
fizyolojik yatkinlik ve psikolojik stres faktorleri, psikosomatik bozukluklarin gelisiminde
rol oynamaktadir. (Balci, 2014: 15-16)

Bir insandaki stres uzun siire devam ederse, viicut yipranip tiikkenmeye baslar ve bazi
hastaliklar olusmaya baglar. Bu hastaliklara psikosomatik bozukluklar ve dolasim sistemi
bozukluklari, sinir sistemi bozukluklari, cilt hastaliklar1 ve solunum yolu hastaliklart denir.

e Dolasim sistemi hastaliklari: uzun siireli stres ile bazi sonuglar1 vardir. Stres
durumunda, sinir sistemi kalp tarafindan uyarilir ve kalp tarafindan salgilanan

birka¢ hormon ve damarlarda bir takim degisiklikler meydana gelir. Kisa
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stireli stres ile kan basinci yiikselir ve kalp carpintist baslar. Uzun stireli stres
ile, bu hastaliklar kalic1 hale gelir ve hipertansiyon veya kalp krizlerine neden
olabilir.

o Sindirim sistemi hastaliklari: kisa siireli stres sindirim sisteminde sorunlara
neden olur. Stresin uzamasi halinde, bu hastaliklar kalic1 hale gelir ve viicutta
bazi hastaliklara neden olur. Bunlar iilser, gastrit ve yeme aliskanliklarinin
hayal kirikligidir.

e Sinir sistemi hastaliklari: Stresle salgilanan hormonlar sinir hiicreleri
izerinde zararli bir etkiye neden olabilir ve sinir hiicrelerinin 6liimiine yol
acabilir. Yasami stres halinde olan depresif kisilerin beyin damarlarinin stresi
ve sertlesmesi daha yaygindir. Asir1 ve uzun siireli strese maruz kalan insanlar

depresyona girip intihar sayisini artirabilir. (Aksu, 2016: 20-21)

2.2.3.2. Stresin Psikolojik Sonuclari

2.2.3.2.1 Depresyon

Depresyon, bireylerin psikolojik durumunu tanimlamak i¢in kullanilan ve stresli
olaylar ve durumlar, anksiyete, sikint1 ve liziintii karsisinda viicudun kaygisini ifade eden bir
kavramdir. Bu hastalik insanlarin diisiincelerini ve duygularini etkiler. Her ne kadar
depresyon hastalar1 insanlardan uzaklasmaya calissa da, her tiir depresyon ayni etkiye sahip
degildir ve bir takim semptomlarla karakterize edilir. Bir tiir depresyon major depresyondur.
Calisamama, uykusuzluk, yemek yememe, aksiyonlarin tadini ¢ikarmama ve etrafta olup
bitenlere kars1 duyarsizlik gibi belirtiler fark edilir. Diger bir depresyon tiirii, iki veya daha
fazla yil boyunca devam eden depresif bir ruh hali anlamina gelen kronik depresyondur.
Kronik depresyon major depresyondan daha az ciddidir ve bir kisinin giinliik yasamini
etkilemez. Depresyon uzun siireli liziintliyle karigtirllmamalidir. (Giiney, 2015: 46).

Depresyon, en az iki hafta ve genellikle daha uzun siiren islevselligi ihlal eden,
diinyadaki en yaygin tedavi edilebilir tibbi sorunlardan biridir. Depresyon, hayal kirikligina
karsisinda viicudun verdigi duygusal bir cevaptir. Baslica 6zelligi benlik saygisi ve
Ozgilivenin azalmasidir. Cok yaygin semptomlar ¢cok karmasiktir ve yasla birlikte degisen
semptomlara sahiptir. Depresyon kadinlarda erkeklerden iki kat daha sik goriiliir: yaklasik
10 erkekten biri (% 10) ve her besinci kadin (% 20) yasamlarinin bir noktasinda klinik
depresyon gecirir. Depresyonun ilk kez olustugu yas genellikle 25-44 yas arasindadir, ancak
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cocukluktan genglige ve yasliliga kadar her yasta ortaya cikabilir. Depresyon bir tetikleyici
olmadan kendiliginden veya bagka bir hastaligin sonucu olarak, uyusturucu kullaniminin bir
sonucu olarak, dogumdan sonra zor bir yasam olayina tepki olarak ortaya ¢ikabilir (Ulev,
2014: 17).

Depresyon, duygusal, zihinsel , davranigsal ve fiziksel olarak paylasilabilecek birgok
semptom igerir.

o Duygusal degigimler: Bir insanda depresyon sonucu, liziintii, umutsuzluk ve
benlik saygisi ve azalma durumu goriilebilir. Depresyonu olan ¢ogu kisi
degersizlik ve sugluluk duygusu yasar. Anksiyete olan bireyler kolayca kizar
ve vyaptig1 etkinliklerden zevk alamamasi, depresyonun duygusal
belirtilerinden biridir.

o Diisiinsel degisimler: Ani fikir degistirme, karar vermede zorluklar, hafiza
bozuklugu, belirli bir konu iizerine diisiincelere odaklanma zorlugu,

o Davramg degisiklikleri: Kisisel bakim goérevlerini ihmal etmek, insanlari
ihmal etmek ve topluluktan ayrilmak, insanlarla daha sik ¢catismalara girmek
depresyonun belirtileridir.. (Ulev, 2014: 18).

2.2.3.2.2 Kaygi

Anksiyete olgusu hakkinda degerlendirme yapmadan once korku ve endise
kavramlar1 arasindaki farki degerlendirmek faydali olacaktir. Korku, gercek veya potansiyel
bir tehlikeyi degerlendiren bir kisinin sonucu olarak viicudun tehlikeye yanit veren bir acil
durum alarmidir (Beck ve Emery, 1985). Ote yandan, endise, gdzlemlenebilecek tehdit edici
bir nesne olmadan kayginin yayilmasidir. Anksiyete olasi bir tehdide bir tepkidir. Son
yillarda anksiyete, sliphe, can sikintisi, zihinsel ¢atisma, hayal kirikligi, utanma ve gercek
dist bir duygu duygusu duygusal durumlari ifade etmek i¢in kullanilmistir (Barlow, 2002).
Beck ve Emery'e (1985) gore, tehdit edici bir uyarana maruz kalma durumunda yapilan
zihinsel degerlendirmeye korku denir ve bu degerlendirmeye ve duygusal tepkiye kaygi
denir. Bagka bir deyisle, korku ve endise, ilki bilissel bir stireg, ikincisi ise duygusal bir
tepkidir (Ulev, 2014: 22).

Beck ve Emery'e (1985) gore, endise durumunda, fizyolojik, bilissel, duygusal ve
davranigsal sistemler etkilenir. Bu semptomlar 6zetlenmeye calisacaktir:

e Biligsel semptomlar: Zihin, belirsiz ve uzak, farkli ve gergek dis1 bir ortamda

goriilebilen bulanik puslu nesnelerle karistirilabilir. Konsantrasyon zorlugu,
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onemli seyleri hatirlayamama, karisiklik, muhakeme zorlugu, dikkat dagitict
seyler, nesnellik kaybi. Kontroliinii kaybedecegini, olumsuz olarak
iistesinden gelinemeyecegini gorebilir ve korkung gorsel goriintiiler, fiziksel
yaralanmalar, 6liim korkusu veya zihinsel bozukluk goérebilirsiniz.

e Duygusal belirtiler: Korku, sivri uglardan etkilenen, hosgoriistizliik, kaygi,
karisiklik, korku gibi sinir gerginligi belirtileri olarak goriilebilir.

e Davramgsal semptomlar: Hareketsizligi engelleme, konusmadan kaginma,
esgiidiim bozukluklari, zihinsel bozukluklar, hizli nefes alma gozlenebilir.

e Fizyolojik semptomlar: Carpiklikta kan basincinda artis zorlugu soluk
almada gogiis gerginligi zayiflig1 titremesinde terleme, istahsizlikta mide

bulantis1 ve karin agrist semptomlart goriilebilir (Ulev, 2014: 22-23).

2.2.3.3. Uykusuzluk

Uyku en 6nemli insan ihtiyaclarindan biridir. Bir yetiskin ortalama 6-7 saat
uyumalidir. Bir kisinin akil sagligindaki sorunlar ve dalgalanmalar uyku diizenini olumsuz
yonde etkiler. Stres altindaki insanlarda uyku stresi iki sekilde kendini gosterir. Ilki uykuya
dalmakta zorlanma ve ikincisi gece boyunca siirekli uyuyamama durumudur.Uyku ile ilgili
diger bir problem, uzun bir siire uysaniz bile sabahlar1 uyanamayan bir durumdur. Stresli
durumlarda, kaslardaki gerginlik azalmaz ve beyin merkezi aktif kalir. Bu durum
kroniklesirse, baz1 saglik sorunlar1 ortaya ¢ikar. Stresli cogu insan uyku problemlerinden
muzdariptir, digerleri ise asir1 uyumak istemektedir. Uyku sorunlar: stresin psikolojik bir
sonucu olmasina ragmen, uykusuzluk strese neden olur ve insanlarda verimliligi arttirir

(Balci, 2014:18)

2.2.3.3.1 Tiikenme Belirtisi

Yasamlarini yogun bir ¢alisma hizinda gegiren ve bir iskolik seviyesine ulagmis olan
insanlar tiikkenme ile kars1 karstyadir. Bu tiir insanlar bazen hayatin dayanilmaz oldugunu
diistiniirler. Bu tiikenme belirtisi anlamina gelir. Tiikenmislik belirtileri bazen hafif ve bazen
zordur. Senkron bas agrisi, siddetli gégiis agrisi, canlilik kaybi, belirsiz sikayetler fiziksel
belirtiler arasindadir. Davranis ve duygularla ilgili semptomlar1 tanimak daha kolaydir.
Kalic1 6fke, ani 6fke, yalmzlik ve ¢aresizlik, caresizlik, siiphecilik, depresyon ve sikinti en

sik goriilen semptomlardir (Baltas ve Baltas, 2014). Tikkenmisligi yasayan insanlar duygusal
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olarak geri ¢ekilirler ve her giin biraz daha ¢aligtiklarini diisiiniirler, ancak basarisiz olurlar.
Bu durumda, insanlarin islerine ilgileri azalir ve verimlilik diiser. (Aladag, 2015: 13)

Stresorler ¢ok zararli olduklarinda ve uzun siire kalici etkili olduklar siiregte, viicut
normal direng seviyelerine geri donemez ve tilkenme durumuna neden olur. Anksiyete ile
gozlemlenenlere benzer reaksiyonlar ortaya ¢ikabilir. Viicudun fizyolojik kaynaklar tiikenir
ve sistem zarar goriir. Sindirim, bagisiklik sistemi ve diger sistemler ciddi zarar goriir.
Adaptif hastaliklar ile yiiksek tansiyon artrit, tiikenmislik, iilser, kanser goriilebilir. Insanlar
diizeltilemeyecek diizeyde yipranma ve yorgunluktan sonra hayatlarini kaybedebilir (Baltas
ve Baltas, 2002 Rice, 2012). Selye bitkinligi adaptif bir hastalik olarak tanimlamistir.
Viicudun savunmasi strese dayanabiliyorsa, genel adaptasyon sendromu iyi ¢alisir. Genel
adaptasyon sendromu, enerji uyumunun bir gostergesidir. Uyum enerjisi tanimlanmamis
olmasina ragmen, bunun yasamin ana kaynagi olduguna dair higbir siiphe yoktur.
Adaptasyon enerjisi, bireylerin genetik yapisi ile sinirlidir ve her bireyin belirli bir miktarda
adaptasyon enerjisi vardir. (Dogru, 2018: 31)

Genel olarak, tiikenme, yasamin farkli donemlerinde, faaliyetlerinde ve gorevlerinde
meydana gelebilecek duygusal tepkinin devami olan bir tiikenme hali olarak tanimlanir.
Tikenmislik kronik strese cevaptir. Tiikenmislik sadece asir1 stres degildir. Aksine,
karmasik bir fiziksel zihinsel ve duygusal cevaptir. Bir kisinin, bir kisinin 6niine konan
gorevleri ve durumlar1 yonetmek i¢in yeterli i¢ kaynaga sahip olmadigi duygusuyla ilgilidir.
Tiikenme, caresizlik, c¢aresizlik, zorbalik, hing ve basarisizligin yani sira durgunluk ve
verimsizlik hissi yaratir. Bu stresli tepkiler, calisma iliskilerini ve sagligi tehdit eden

mutsuzluga ve depresyona neden olabilir (Gokgoz, 2013: 34).

2.2.3.4. Davramssal Sonuclar

Giinlik yasamda bireylerin normal yasantilarindaki stres davranigsal diizeyde
arastirilmalidir. Bireysel olarak alinacak bir kararda en iyi kararlar1 almak i¢in davraniginizi
analiz etmeniz gerekir. Viicut, fizyolojik ve psikolojik dengenin bozulmasinin bir sonucu
olarak, bir savas baslatir ya da kaginma davranisi gosterir. Stresli olaylarin kisiligin
psikolojik yapisindaki davranigsal sonuglari, saldirganlik, sagliksiz beslenme, sigara igmek
ve alkol almak gibi sagliksiz aligkanliklardir. Baslangigta kaygi ve stresi azaltmak icin
kullanilan kimyasal maddelerin kullanimiyla meydana getirdigi zihinsel etkiler nedeniyle

olumsuz etkilere neden olur. (Balci, 2014: 19)
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Stresin neden oldugu davranissal problemler, uyku ve istahla ilgili problemlere, pasif
agresif davranislara, sosyal ve yakin gevre ile artan uyumsuzluk ve iletisim problemlerine,
yiiksek hizda siirtis gibi aligkanliklarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. (Pehlivan 2000:
210). Stresin etkilerini kontrol edebilir. Stresi azaltmak icin bu gibi durumlar ortaya
ciktiginda, madde kullanimi en yaygm kullanilan davraniglardan biri olabilir. Alkol
kullanmak, kaygiy1 azaltmak i¢in kullanilan olumsuz yontemlerden biridir. Her ne kadar bu
maddeler Oncelikli olarak kaygiyr azaltma amagli olsa da, bagimlilik yaratan etkiler
gozlenmektedir (Coskun, 2018: 23).

Stresin davranissal etkileri sigara, alkol ve uyaricilara kars1 bagimlilik durumunu
igerir. Asir1 istah veya istah kaybi, saldirganlik ve kaza egilimi de davranigsal sonuglara
aittir. Ek olarak, stres nedeniyle yogunlasma ve dikkat dagitici zorluklar arttikca agresif
egilimler yogunlasir ve bu durum kaza riskini artirir. Bu konuda ortaya konan bilimsel
calismalar insan viicudundaki olagandisi ve olumsuz, rahatsiz edici streslerin kaza olasiligini
onemli olgiide arttirdigini gostermistir. Kaygi ve stres kaynakli psikolojik yorgunlugun,
ozellikle insanlarin dikkatini dagittig1 diistiniilmektedir. Stresle iligkili rol belirsizligi, zay1f
iletisim beklentileriyle ortlismeme durumu ve egitim eksikligi kazalara neden olabilir.

(Aydin, 2017: 31)

2.2.4. Stresle Basa Cikma Stilleri

Organizmalarin stresli uyaranlara verdikleri tepki benzer olsa da, tehdit olarak
algilanan durumlara cevap verme yontemleri kisiden kisiye degismektedir. Insanlar ayni
kosullarda tamamen farkli davranislar gosterebilirler. Zorluklarin nasil istesinden gelinecegi
konusundaki bu kisisel farkliliklarla birlikte, kisinin kendisi ve ¢evresi hakkindaki goriisleri
tepkiler agisindan ¢ok Onemlidir (Sahin, 1998). Basa ¢ikma kavrami, mevcut dengeyi
saglama ¢abalarini gostermek i¢in kullanilir. Folkman ve Lazar'a gore basa ¢ikma, insanlarin
karsilastig1 zor durumlarla basa ¢ikmak i¢in entelektiiel ve davranigsal olarak aktif olduklar1
bir siirectir (Lazarus, 1993). (Onder, 2014: 26)

Stres, bir kisinin sagligin1 olumsuz yonde etkileyen ve sagligin1 bozan en énemli
nedenlerden biri olarak ifade edilir. Bir insan stresle bas edemiyorsa, olumlu ya da olumsuz
bir deneyim strese neden olabilir. Bu nedenle, giinliik yasamda saglig1 bozan stres tepkisini
onlemek ya da saglikli bir sekilde onunla miicadele etmek gerekir. Basa ¢ikma, eski
Yunancada “kolahos” kelimesinden gelir; anlami1 karsilamak, karsi karsiya gelmek ya da

carpmaktir. Bir meta-analiz ¢alismasi, basa ¢ikma kavraminin, kaynaklarin basarili
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kullanimi, aktif davranis ve etkin ¢ézlimler yoluyla azaltilmis gereksinimler gibi islevleri
icerdigi sonucuna varmistir (Aydin, 2017: 31).

Insanlar stresle basa ¢ikmak icin bazi yontemler kullanirlar. Aktif planlama,
disaridan yardim alma, stres ya da soyutlamadan kaginma, dini ritiiellere siginma ya da stresi
kabul etme bunlardan bazilaridir (Terzi ve Cankaya, 2009). Cogu insan stresle nasil basa
cikacagini anlama egilimindedir (Okutan ve Tengilimoglu, 2002). Ayta¢ (2009), bazi
insanlarin stresle karsi karsiya kaldiklarinda strese karsi geri ¢ekildiklerini, kapandiklarini
ve problemleriyle carpismaktan kagindiklarini ifade etmislerdir. Digerleri ise strese karsi
asir1 tepki vermektedir. Ek olarak, baz1 kisilerin strese tepkisiz kalarak sessizligi segtigi ve
iclerindeki stres diizeylerini artirdigini esnekligin ise, stresle miicadelede dnemli bir kalite
oldugunu, esneklik nedeniyle algilanan stres elementlerinin sayisinin azaltilabilecegini
vurguladi. Aydin ve imamoglu (2001) tarafindan yapilan bir ¢alismada, insanlarin stresle
basa ¢ikmada farkli yontemler kullandiklar1 ve bu hayatta kalma yontemlerinin insanlarin
kisisel yapilarina gore sekillendirildigi belirtilmistir (Eraslan, 2015).

Insanlar hayatlar1 boyunca ¢esitli uyaricilarla karsilasirlar. Bu uyaranlar, bir kisinin
var olan durumuna uyumunu veya dengesini fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak degistirebilir.
Bir kisinin ihtiya¢ duydugu olay eski yasam bi¢imine doniigse, zor siireci ¢esitli yollarla
asmaya calisacaktir. Bu durumda, stres ve stresle basa ¢ikma kavramlarindan s6z edilebilir.
Ote yandan, stres yonetimi ile stresle basa c¢ikma kavramimi ayni manada kullanan
aragtirmacilar da bulunmaktadir. Stres yonetimi, mevcut stresli olaylardaki bir degisiklik
veya bir kisinin bunlara verdigi yanitta meydana gelen bir degisikliktir. (Coskun, 2018: 27)

Bir insan stresli bir durumla karsilastiginda, gercekten verimli olan stresle basa
¢ikmanin bir yolunu bulmalidir. Glob ve Chan (1994) stresli durumlarin iistesinden gelmek
i¢in yedi yol sunar:

(1) Bir durumdan espri ¢ikarmak

(2) Uyum saglamaniza yardimc1 olacak bir beyanda bulunmak

(3) Rahatlamak ve durumu dikkate almak

(4) Soru sormak

(5) Durumu firsatlarla dolu bir durum olarak gérmek

(6) Yaratict ¢ozlimler bulmak ve

(7) Stresli bir durumda esnekligi saglamak.

Tiim yanitlar, stresle en etkili bicimde basa ¢ikmada yardimci olan unsurlar
bulundugunda insanlar i¢in faydali olabilir. Olumlu saglik uygulamalari, yasamdaki stresi

azaltmaya yardimci olabilir. Bu olumlu uygulamalar bir doktor tarafindan diizenli olarak
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izlenme, yeterli dinlenme, diyet, alkoliin makul kullanimi ve sigara igme yasagini
icerirmektedir (Allison, 2007). Tibbi uygulamalara ek olarak, baz1 davranigsal 6zellikler
stresi azaltmaktadir. Iki binden fazla Giiney Kaliforniya sakininin katildig1 bu calismada,
asagidaki 6zellikler stres giderici olarak tanimlandi:

(1) Orta derecede 1limli diisiince egitimi

(2) Stresli durumlarda olumlu ve mantikli ¢oziimler bulmamizi saglayan goniil
rahatlig1

(3) iyimserlik - bir insanin hayatta basarabilecegi inanci

(4) meslektaslar ve arkadaslari ile sorunlar1 hakkinda endiselenmeden ugrasmak, ve

(5) gelecegin bir insanin Oniinde firsatlart gormesini umuyoruz (Buss, 2008).

(Altiparmak, 2018: 19)

2.2.4.1. Bedensel Basa Cikma

Gevseme yontemleri, viicut i¢in ¢esitli egzersizler, beslenme tarzlarini diizenleme
yontemleri bunlardan birkagidir. Kalp, solunum ve dolasim sistemlerini c¢alistirict birgok
hareket saglikli olmaya yardimci olur. Agir ve hafif hareketler yaparak bir insan fiziksel
yeteneklerini gelistirebilir, giliciinii ve dayaniklili§ini artirabilir. Bunun yaninda, fiziksel
hareketler stresli durumlarda stresi azaltmaya ve duygular1 dagitmaya yardimci olur. Yanls
beslenme ve diyet, sempatik sistemin uyaricilarin1 dogrudan aktive ederek veya yorgunluk
ve sinirlilik etkilerini etkileyerek giinliik strese onemli bir katkida bulunabilir. Spor i¢in
saglikli bir diyet, saglikli bir yasam tarzinin, geleneksel iyi ve yeterli beslenmenin ilkeleri
olarak kabul edilir (Gokler ve Isitan, 2012).

Kisiler strese maruz kaldiklar1 siirece, bedenlerinde belli basgli degisimler ortaya
¢ikmaya baglayabilir. Boyle durumlarda, kisi bedenini miimkiin oldugunca kontrol altina
almal1 ve stresle basa ¢ikma yontemlerinden beden ile ilgili yontemlere bagvurmalidir. Bu
yontemler, asagida aciklanmaya ¢alisilmistir.

Solunum: Dogru solunum; stresi, gerginligi, endiseyi alirken ayni zamanda zihni
sakinlestirir ve ruhu olumlu yonde etkileyebilir. Dogru ve derin nefes alindiginda, her seyin
bir ¢ézlimii oldugunun farkina varilir ve bedenen iyi hissedilebilir. Soluma, bedenin enerji
elde etmesinde ve viicudun temizlenmesinde énemli bir role sahiptir. Solunum, omuz ve
gogiis kafesini oynatmadan, karin bdlgesinin sisirilip indirilmesiyle meydan gelmektedir.

Stresli olunan zamanlarda, o gerginlikle g6giis kafesinden nefes alinip verilir, oysa bu ¢ok
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yanhstir. Thtiya¢ duyulan zamanda yanlis solunum, kisiyi iyice endiseye sokabilir (Ercis,
2018:22-24).

Uyku: Kimi insanlar dort saatlik uykuyla hayatlarina devam ederken, kimileri sekiz
veya daha fazla uyumaktadirlar. Eger ki onlar; yeterli uyumazlarsa, 6zellikle is ortamindaki
enerjilerini ve verimlerini kaybedebilirler. Bir siire sonra, rutin islerde bile kendilerini
yararsiz ve pasif hissetmeye baslayabilirler. Bu durumun devam etmesi, stresi ortaya ¢ikarir.
Bu nedenle, uyku siireleri is ve yasam kosullarina gore diizenlenmesi 6nem arz etmektedir.
(Ercis, 2018:22-24).

Beslenme Aligskanliklari: Dogru beslenme, beden ve ruh sagligini etkilemektedir.
Dolayisiyla “Son yillarda yapilan arastirmalara gore, beslenme ile stres arasinda bir iligki
oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Pehlivan stresi beslenme ile su sekilde iliskilendirmistir; “ Baz
yiyeceklerin stres tepkisini baslattigi, artirdigi, hatta strese kars1 daha duyarli hale getirdigi
bilinmektedir.” Bunlara 6rnek tuz orani yiiksek gidalar, karbonhidrat ve kolesterolii artirict
yagl yiyecekler, baharath yiyecekler 6rnek verilebilir. Tuz viicutta su tutulumuna neden
olarak tansiyonu ylikseltir” . Kahvalti1 atlanmamal1 ve kuvvetli bir sekilde yapilmali, 6gle
yemegi tercihi ise, daha ¢ok beyaz ve kirmizi etten yana kullanilmalidir, ¢linkii viicudun et
yemeklerini sindirmesi zordur. Aksam ise sebze yemekleri, salatalar tercih edilmelidir.
Avralarda, bitki ¢aylar1 ve meyveler kisinin verimini arttirabilir. Paket tirtinler, hazir gidalar,
sigara, alkol stresi azaltan besinler olarak bilinse de tam tersi stresi arttirici etkileri vardir.
(Ercis, 2018:22-24).

Biyolojik Geribesleme: “Kisinin fiziki fonksiyonlarini, basit 6lgme aletleriyle
kontrol altina alma siirecidir. Birka¢ haftadan {ic veya dort aya kadar siirebilen bu
programlarda, tecriibeli bir danismanin yardimiyla stres sebeplerinin analizi yapilir. Daha
sonra kiginin fiziki stres belirtileri; beyin dalgalarini, kalp atisini, viicut 1sisini, odak
faaliyetlerini 6lgebilen araglarla tespit edilir. Bu araglar biyolojik sinyalleri biiyiitmekte ve
aninda geribesleme saglamaktadir. Boylece kisiler, uyaric1 mekanizmalarindan aldiklar1 bu
geribeslemelerle, otonom sinir sistemini kontrol etmeyi 6grenmektedir” (Dinger ve Fidan,
1996:327).

Egzersiz ve Beden Hareketleri: Bu hareketlerle, stresin fiziksel etkileri azaltilabilir
ve boylece enerji yeniden iiretilip beden canlandirilabilir. Cok gergin durumlarda; beden
egzersizleri stresi tamamen ortadan kaldirmaz, yalnizca azaltir. Tekrarlarla, olumlu etki daha
artar ve hizlanir. Egzersiz yapanlarin, yapmayanlara gore daha saglikli ve stresten uzak
olduklar1 sylenebilir. Diizenli yapilan egzersizler, ilaglardan daha etkilidir. Yasa, cinsiyete,

calisma kosullarina gore egzersizler farklilik gosterebilir.
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Sonug olarak; birey bedenine bakmaz ise, beden bir demir gibi paslanir ve arizalanr.
Beden ile ilgili anlattigimiz bu yontemleri, herkes kendi hayat tarzina gore uyarlayabilir.
Dolayisiyla onlar; bedenen gevseyip rahatlayarak, saglikli bir sekilde hayatlarina devam

edebilirler (Ercis, 2018:22-24).
2.2.4.2. Zihinsel Basa Cikma

Uyumsuzluga ve gerilemeye neden olan eylemlerden kaginmak, zihinsel diizenleme
ve donilisiim yontemlerini icerir. Bu, problem ¢6zmeyi ve karar vermeyi icerir. Analitik
diisiinme Oz-degerlendirme, bir kisinin hedef belirlemesi ve zaman ydnetimi uygulamasini
gerektirir. Olaylar karsisinda yeni yaklasimlarin gelistirilmesi kisisel stresin neden oldugu
yiikii azaltabilir. Insanin zihin yapisiyla ve i¢ ¢evresiyle dengeli ve diizenli olmas1 Snemlidir.
Aslinda aklindaki her seye baglar, orada kurar ve bitirir. Zihinlerini kontrol etmeyi 6grenmeli
ve zihinsel ydntemler kullanarak zor durumlarla basa ¢ikabilmeliler(Gokler ve Isitan, 2012)..

Bireyin sosyal hayati ne kadar diizensiz ve dengesiz olursa olsun, asil nemli olan i¢
cevremiz ile zihnimizi dengeli ve diizenli tutabilmektir. Aslinda o, her seyi zihninde baslatir,
orada kurgular ve sonug¢landirir. Onlar, zihinlerini kontrol altin almay1 6grenmeli ve zor
durumlar karsisinda zihinsel yontemleri kullanarak basa ¢ikabilmelidir.

Dini Hayat: “Din, bireyin karsilastig1 ¢coziimii zor psikolojik problemler ve sikintilara
kars1 bir denge unsurudur. Ayrica din, insan igin liziintii ve 1zdiraplar1 azaltan, ona teselli
veren bir umut kaynagidir”. Bireyler; farkli din mensuplarina sahip olsalar da, bu farkh
dinlerin tek ortak yonleri dua ve ibadetlerdir. Miisliman bir kimse camiye gittigi gibi,
Hiristiyan da kilisede ibadetini gergeklestirir. Dua ve ibadetin belli bir zamani ve yeri yoktur,
Tanr ile kul arasindaki iliskinin ne kadar gii¢lii ve gercek oldugu cok &nemlidir. Ihtiyag
duyulan ve duyulmayan her an dua edilmeli ve Tanri’ya sahip olunan her sey i¢in
siikkredilmelidir.

Olumlu Hayal Kurma Teknigi: “Bu teknikte, bireyler ge¢miste yasadiklari
olumsuzluklar1 diislindiiklerinde, o an1 adeta tekrar yasamakta, lizerinde yorum yaparak
yeniden stresli bir yapiya ulagsmaktadirlar. Buna karsilik gegmiste yasanan olumlu zamanlari
hayal etmek, unutulan hazlar1 yeniden yasamak ve rahatlamak icin bir yol olarak karsimiza
cikmaktadir. Hayal kurma, bazen gelecekte 6zlenen ve gercgeklestirilebilecek davraniglar da
icerebilmektedir. Onemli olan olumlu sahneleri tekrar yasamak veya yasamay diisinmek

seklinde ortaya ¢ikmaktadir”
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Sorun C6zme Becerisi: “Herhangi bir sorunu ¢ozerken bes asamadan gegilir. Bunlar;
sorunu saptama, segenekleri gozden gegirme, bir ¢éziimii se¢me, eyleme gegme ve sonuglari
degerlendirmedir” Her sorun, kolay degildir ve hemen c¢oziilemez. Bu olay aninda
¢oziilemeyen sorun ise; kiside strese, kaygiya ve gerginlige yol agabilir. Oncelikle “sorun
nedir?” sorusuna cevap bulunmalidir. Sorunun ne oldugu objektif yaklasilarak, net ve kesin
bir sekilde ortaya konmalidir. Sorun tespit edildikten sonra, belirsizlik ortadan kalkar ¢ilinkii
stresin ¢ogu gitmis olacaktir. Daha sonra; bu sorunu ¢6zmek icin, var olan ¢6zlim se¢enekleri
incelenmelidir. Hangi ¢6ziim segeneginin, sorunu ¢6zme konusunda yeterli olacagi
arastirilmali ve hangisinin olumlu hangisinin olumsuz sonu¢ getirecegi belirlenmeye
calisilmalidir. Belirlenen segenek, eyleme doniistiiriiliir ve ortaya ¢ikan sonug degerlendirilir

(Ercis, 2018:26-28)

2.2.4.3. Davramissal Basa Cikma

Bireyler, olumsuz yasanilan durumlara karsi eger ki davraniglarini degistirebilirler
ise, zamanla olumsuzu olumlu durumlara ¢evirmek miimkiin olabilir. Onlar, disaridan
gelecek olan her etkiye farkli tepkiler verecekleri icin yasam kaliteleri yiikselebilir ve
kendilerini daha iyi hissedebilirler (Ercis, 2018:24).

Bunun yani sira, sosyal baglar1 giiglendirmek, 6z saygiyr gelistirmek ve giinliik
yasam olaylarinin nasil yorumlanacagimi o6grenmek i¢in biligsel davranisei terapi de
kullanilabilir. Bilissel davranis¢1 terapi, diisiincelerin, duygular1 ve davranislari
yonlendirdigini vurgulayan bir terapi big¢imidir. Biligsel, davranigsal ve problem ¢dzme

becerilerine yonelik teknikleri i¢inde barindirmaktadir. (Ozel ve Karabulut, 2018)

2.2.4.4. Zaman Yonetimi

Zaman yonetimi teknikleri, kisilerin stresini kontrol altinda tutmaya yardimci olan
ve tavsiye edilen bir yontemdir. Etkili organize olma ve daginikligin azaltilmasi, 6ncelikleri
belirleme ve tamamlamasi gereken ya da yapilacak bir gorev listesi kullanmak kaygiy1
azaltmaya yardimc1 olurken kisiye kontrol ve basari hissi verebilir. (Ozel ve Karabulut,
2018)

Zaman yOnetimi, hedeflere ulagmak icin kaynaklarin etkin ve verimli kullanilmasin
saglayarak, Oncelik sirasina goére belirli bir siire iginde tamamlanmas1 gereken gorev ve

eylemlerin planlanmasi ve uygulanmasidir. Zaman yonetiminin amaci zamani kontrol etmek
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ve ihtiya¢ ve isteklerinizi karsilamak icin kullanmaktir. Zaman yoOnetimi iki agamadan
olugsmaktadir. Birincisi tam olarak zamanin nasil gectigini ve ikincisi ise zaman1 daha verimli
kullanma yollarin1 belirlemektir.

Zaman yonetimi, zamanin yetersizliginden dolayr meydana gelen stresle bas etmenin
en iyi yoludur. Zaman yonetiminin hedefini belirlemek, hedefin basarisin1 planlamak, plani
uygulamaya gecikmesiz baslatmak, bitis saatini belirlemek ve sonunda hedefe ulasana kadar
calismaya devam etmek gerekir. Zamanin dogru kullanimi i¢in birkag prensip vardir.

e Tamamlanmasi gereken giinliikk gorevlerin listesi.
e Isin 6nemi ve dnceliginin belirlenmesi.
e Programin Oncelikleri ve giinlilk program uyarinca bilmeniz gerekenler

(Gokgoz, 2013: 80).
2.2.4.5. Degistir-Kabul Et-Bos Ver-Yasam Tarzim1 Yonet

Stres yonetimi, milkkemmel bir yasam tarzi yonetimidir. Stresle bas etme karari,
kisinin duygusal, fiziksel ve ruhsal yasam kalitesini iyilestirmeye karar verdigi anlamina
gelir. DKBY ,Bram, insanlarin yasadiklar1 stresle basa ¢ikmalarini saglayan dort asamali bir
modeldir. Bu yaklagim asagida kisaca agiklanmaktadir (Braham, 1998: 57-59).

e D (Degistir): Bu modelin ilk agsamasidir. Bu, insanlarin olumsuz durumlarini
kendi araglar1 dahilinde degistirdikleri anlamina gelir. Bu olumsuz durumlar
degistirilebilirse, stres faktorleri kaybolur.

e K (Kabul et): Bu ikinci agsama. Bu adim, degistirilemeyecek sartlarin
benimsenmesini igerir. Onemli olan hayatin prensibidir.

e B (6nemli degil): bu modelin {igiincii asamasidir.

e Y (Yasam Tarz Yonet): Bu modelin son asamasidir. Bu asama, ¢esitli stres
onleyici yontemler kullanarak stres yaratan faktorlerin ortadan kaldirilmasin

amaclamaktadir. (Aksu, 2016: 30-31)

2.3. Kisilik Ozellikleri ile Stresle Basa Cikma Stillerine Yonelik Yapilan

Arastirmalar

Insanlarin kisisel dzelliklerine gore stres semptomlarmin cesitli degiskenlerle iliskili
oldugu goriilmektedir. Bireysel ve orgiitsel stres yonetimi agisindan stres yOnetiminin

planlanmasi ve uygulanmasinda A ve B tiplerinde farkli yaklasimlarin benimsenmesinin

49



uygun oldugu diistiniilmektedir. Her iki gruba da basa ¢ikma becerileri saglamanin yan sira,
A tipi insanlara pozitiflik, iyimserlik ve iyimserlik gibi duygusal zeka becerileriyle hayattan
zevk alma firsat1 vermenin stres yonetimi agisindan daha basarili sonuglar saglayacagina
inanilmaktadir (Sahin, Giiler ve Basim, 2009).

Kisisel ozellikler, stres ile bas etme sekline etki etmektedir. Kisinin esnekligi,
kadercilik anlayisina sahip olup olmadigi, daha 6nceki deneyimleri gibi durumlar biiyiik
Ooneme sahiptir. Kisi, kontrol etmesi miimkiin olmayan olaylarla karsilastig1 zaman, basa
¢tkma mekanizmasinda depresyon, demoralizasyon ve zayiflama goriilebilir. Kisinin stres
ile basa ¢ikmasi, kisilik donanimlarini ve elindeki imkanlar1 kullanabilmesi ile iliskilidir .

Alana katkida bulunan birgcok arastirmaci, kisilik ve basa c¢ikmanin birbiriyle
cakistig1l, ama birbirinin ayni da olmadigi goriisiinii paylasmaktadirlar. Basa ¢ikma, bir
problem durumunun diizenlenmesi/yonetilmesi i¢in benimsenen, ortiik/gézlenemeyen ve
acik/gozlenebilen davranmiglar igerir. Kisilikse, karakteristik olan davranig Oriintiilerini,
farkli durumlardaki yasantilart zaman iginde yansitan bir yapi seklindedir. Bu tanimlara
bakarak basa ¢ikma ve kisilik kavramlar1 problem durum ile alakali etkinlik seklinde ele
alindig1 zaman, iki kavramin en iist diizeyde ¢alistig1 goriilmektedir. Fakat burada tam bir
cakisma s0z konusu degildir ¢linkli davranis Oriintiilerinin sahip oldugu tek islev problem
¢6zme olmayip baska islevleri de bulunmaktadir .

Deisinger, Casisi ve Whitaker (1996)’in yaptiklari arastirmada; Dbireyleri
“normaller”, “kaygililar”, “abartililar” olarak {i¢ gruba ayirmislardir. Arastirma bulgulari,
normallerin; kaygili ve eksantrik deneklerden anlamli olarak daha az kaginmayi igeren basa
cikma stratejilerini kullandiklarini gostermistir. Yine normallerin diger iki grupta yer
alanlara gore, sosyal destek aramay1 daha az kullandiklar1 bulunmustur. Ug grup arasindaki
karsilagtirmada; normaller abartililardan daha ¢ok, ama kaygililardan daha az duygularini
bosaltmaya yonelmislerdir. Bu arastirmada, cinsiyet acisindan da basa c¢ikma stratejileri
arasinda fark bulunmustur. Kadinlar, daha ¢ok sosyal destek aramaya yonelirken, erkekler
kacinmaci haz almaciligi daha ¢ok kullanma egiliminde bulunmuslardir (Altiparmak,
2018:17)

Stres ve stres arasindaki iliskiyi arastiran Saric1 Bulut (2017), bir dizi stres
degiskeninde, aktif planlama, dis yardim arama, kagma soyutlama (duygusal-eylemsel),
kacma soyutlama (biyokimyasal) arttikca, disa doniikliik, deneyime agiklik, yumusak
bashlik ve sorumlulugun arttig1, duygusal dengesizligin azaldigini ortaya c¢ikarmistir.
Olumlu kisilik o6zellikleri ve sorumluluklar1 olarak degerlendirilebilen disa doniikliik

deneyimine aciklik, aktif planlama ve stresle basa ¢ikma gibi 6zelliklerin artmasinin,
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insanlarin problem ¢dzme siirecine aktif olarak dahil oldugunu géstermeye yardimci oldugu
goriilmektedir. Benzer sekilde, rasyonel olamayan inang diizeyi ne kadar yiiksek olursa,
kacinma davranis1 ve Ozgiiven ile stresin iistesinden gelmek ic¢in sosyal destek arayisi
arasindaki pozitif iliski de o kadar yiiksek olur. Hamarta ve ark. (2009). Duygusal
dengesizligin, artan olumlu basa c¢ikma stratejileriyle birlikte artan aktif basa ¢ikma
stratejileriyle azaldig1 sonucuna ulasirken, benzer bir sekilde Sigmon’ da(1995), basa ¢ikma
stratejileri ile depresif ruh hali ve yiiksek stres seviyeleri arasinda pozitif bir baglanti
oldugunu vurgulamaktadir. Connor-Smith Flachsbart (2007) ve Eksi (2010), bir stres
yonetimi tekniklerinde birisi olan sosyal basa ¢ikma ile disa doniikliik arasindaki iliskiyi
de agiklamaya calismiglardir. ). Sorun odakli ya da duygu odakli stres yonetim
mekanizmalarini tercih eden bireylerde disa dontikliigii karakterize eden sosyal ve atilgan
ozellikler goriilebilecegi, deneyime agiklig karakterize eden entelektiiel, yaratici, duyarls,
acik goriigli ozellikler goriilebilecegi, yumusak basliligi (uyumluluk) karakterize eden
sakin, uysal, comert, algakgoniillii 6zellikler goriilebilecegi, sorumlulugu karakterize eden
sorumluluk sahibi olma, dikkatli ve titiz olma gibi 6zellikler goriilebilecegi soylenebilir
(Saric1 Bulut, 2017).

Depresyon ve kisilik 6zellikleri arasindaki iliskiyi goz oniine alirken, depresyon ile
duygusal dengesizlik ve disa doniikliik arasindaki pozitif iliski, kisilik ozellikleri ile
depresyon arasinda orta derecede negatif bir iligki oldugu anlamina gelir. Olumsuz diisiik bir
seviye oldugu, ancak depresyon diizeyi ile tecriibe ve sorumluluga aciklik arasinda anlamli
bir baglant1 oldugu goriilebilir. Buna dayanarak, depresyonu olan kisilerin yasamaya acik
olmalar1 ve sorumluluklarini yerine getirme ¢abalari, depresyon ile bas etmeye calistiklarini
gostermektedir (Sarict Bulut, 2017).

Bireylerin kisilik 6zellikleri, i¢inde bulunduklari ortam kosullari, yasadiklar
duygusal, biligsel ve psikolojik problemler, 6zel yasam sorunlari ve maddi durumlari onlarin
yasadiklar1 stres belirtilerini ve stresle basa c¢ikma yollarmi etkilemektedir. Ozellikle
tiniversite 6grencileri gibi yasamin en hassas doniim noktasindan gecen bireyler i¢in bu tip
sorunlar daha ¢ok stres olusturmakta ve bireyler stresle nasil bas edecekleri konusunda
problem yasamaktadirlar (Yurtsever, 2009).

A tipi kisilik, kalp rahatsizliklar ile iligkili kisilik 6zelliklerinin incelenmesine
adanmig aragtirma sonucunda tespit edilen bir kavramdir. Sabirsizlik, saldirganlik, siirekli
gecici i odakli baskr ve saldirgan kisilik 6zellikleri biiyiik dl¢lide A tipi kisilik 6zelligi
olarak tanimlanmis ve bu Ozelliklerin diisiik seviyesinin B tipi kisilik 6zelligi olarak

tanimlandigi, A tipi kisilik 6zelliklerinin ¢ocuklarda ve yetiskinlerde oldugu belirlenmistir.
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A tipi kisilik 6zelliklerinin kendilerini ¢ocukluktan tezahiir etmeye basladiklar1 benzerlik
icindedir. A tipi olarak tanimlanan kisilerin daha fazla stres yasama egiliminde olduklar1 ve
A tipi kisilige sahip kisilerin en duyarli ve en ¢ok etkilenen insanlar oldugu iddia
edilmektedir. Kisilik tipi A'nin yasadig stres kaynaklari ile stres stresi arasinda 6nemli bir
rol oynadigi ve A tipi kisilik 6zellikleri ile yliksek stres seviyeleri arasinda dogrudan veya
dolayli bir baglant1 oldugu bildirilmektedir. Ulusal literatiirde stres belirtilerinin A tipi kisilik
Ozelligi arttikca yasandigimi dogrulayan arastirma bulgular1 vardir, A tipi insanlarin
digerlerinden daha fazla stres yasadiklarina inanilirlar ¢linkii hazir olduklarindan daha
streslidirler karmasik gorevleri yerine getirirler veya etraflarindaki stres kaynaklarina asiri

tepki gosterirler (Ocak ve Giiler, 2013).
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BOLUM III

YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Yapilan bu arastirmada spor bilimleri alaninda siklikla kullanilan gézleme dayali
(gorgiil) arastirma modellerinden tarama tipi aragtirma yontemi kullanilacaktir. Gozleme
dayali arastirmalar arastirmacilarin yanit bulmak istedikleri sorular1 yanitlamak, yanit
bulmak istenen sorularin dogru olup olmadigini sinamak istedikleri durumlarda hipotezler
gelistirilerek, anket ve oOlgekler kullanarak gergeklestirdikleri aragtirmalardan meydana
gelmektedir. Gozleme dayali gergeklestirilen calismalarda arastirmacilar denencelerini
(hipotezler) test etmek amaciyla elde edilen verileri istatistiksel analize dahil etmektedir.
Gozleme dayali aragtirmalar igerisinde yer alan tarama tipi arastirmalar biiyiik 6rneklem
gruplarinin arastirmaya konu olan Ozelliklerinin (yas, gelir durumu, cinsiyet vb.)

belirlenmesinde kullanilan betimsel arastirma yontemi olarak bilinmektedir (Can, 2014: 8).

3.2. Katihhmcilar

Bu calismaya yaslar1 18-24 arasinda degisen, liniversitelerin beden egitimi ve spor
yiiksekokul boéliimlerinde 6grenci olmak i¢in hazirlik yapan 25 kadin ve 25 erkek olmak

tizere toplam 50 6grenci aday1 katilmistir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan 6grenci adaylarinin sahip olduklar1 demografik o6zelliklerin
belirlenmesinde kisisel bilgi formundan, kisilik 6zelliklerinin tespit edilmesinde kisilik
envanterinden, stresle basa ¢ikma tarzlariin tespit edilmesinde ise stresle basa ¢ikma tarzlar
Olceginden yararlanilacaktir. S6z konusu Olgeklere iliskin temel bilgiler asagida
siralanmastir.

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaya katilan Ogrencilerin sahip olduklar1 sosyo-
demografik ozelliklerin tespit edilmesinde kullanilacaktir. Kisisel bilgi formunda yer alan
sorular ile katilimcilarin asagida siralanan demografik 6zelliklerine iliskin bilgiler tespit

edilecektir;



o Yas

e Cinsiyet

e Sporla Yas1

e Haftalik antrenman siiresi

e QGelir Diizeyi

Stresle Basa Cikma Olcegi: Arastirmaya katilan 6grencilerin stres algilarimin tespit
edilmesinde “Stres Algis1 Olgegi” kullanilacaktir tarafindan {iniversitede 6grenim goren
Ogrencilere yonelik gelistirilmis olan stres algisi 6l¢egidir. Gelistirilen bu testin amaci, farkl
stres durumlarinda bireylerin stres algilarimi dlgmeye ydneliktir. Olgegin faktdr analizi
sonucunda 8 maddelik orijinal basa ¢ikma dl¢eginden tek faktor altinda. Test 5“1i likert tipi
derecelendirme ile diizenlenmistir. FYap1 faktor analizinin yaninda 6lgiit gegerligi de benzer
Olcek yardimi ile testin gecgerligine iliskin bulgular elde edilmistir. Testin giivenirlik
hesaplart Cronbach“s Alpha i¢ tutarlilik yontemiyle gergeklestirilmistir. Testin genel
giivenirlik katsayis1 .81 olarak bulunmustur. Alt test igerikleri agsagida siralanmastir;

Bes Faktor Kisilik Olcegi:Bes Faktor Kisilik Boyutlarinin dlgiilmesinde California
Berkeley Kisilik Laboratuvar: John & Srivastava (1999); John & Naumann & Soto (2008)
tarafindan gelistirilen “The Big Five Inventory” o6lcegi kullanilmistir. “The Big Five
Inventory” 6l¢egi, Disadoniikliik boyutu (8 ifade), Uyumluluk boyutu (9 ifade), Ozdisiplin
boyutu (9 ifade), Nevrotiklik boyutu (8 ifade), Deneyime agiklik boyutu (10 ifade) olmak
lizere bes boyut ve toplam 5’11 likert tipi (1 = Kesinlikle katilmiyorum, 2 = Katilmiyorum, 3
= Ne Katiliyorum Ne Katilmiyorum, 4 = Katiliyorum, 5 = Kesinlikle Katiliyorum) toplamda
44 ifadeden olugmaktadir (Akt. Kazaferoglu, 2017).

3.4. Verilerin Analizi

Uygulanan anket neticesinde elde edilen verilerin analizi bu bolimde yapilmaktadir.
Tiim istatistiksel analizler SPSS (Statistical Package for the Social Sciences versiyon 25.0.0;
SPSS Inc., Chicago, IL, ABD) programi ile yapildi. Verilerin analizinin yapilabilmesi igin
anket formlar1 once excell’e daha sonra, uygun kodlamalar yapilarak IBM SPSS 25.0
programma aktarildi. Olgeklerin giivenilirlik analizi yapildi. Katilimcilarin demografik
verileri incelendi, demografik profillere gore algilanan stres diizeyleri analizi yapildi.

Katilimeilarin kisilik 6zellikleri alt boyutlari ile algilanan stres diizeyleri arasi iligki durumu
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incelendi, ayrica katilimeilarin kisilik 6zellikleri alt boyutlarinin stres diizeylerine etkileri
arastirildi.

Ankette kullanilan algilanan stres 6l¢egi ve kisilik 6l¢egi alt boyutlarina yonelik ayri
ayr1 yapilan Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk normallik testlerinde anlamlilik (p<,05)
kismindaki degerler ve diger normallik varsayimlari incelendiginde verilerin normal
dagilima sahip olmadiklar1 anlagilmis ve parametrik olmayan testler uygulanmigtir.
Bagimsiz degiskenlerin 6lgek puanlari bakimindan analizleri i¢in Man Whitney U ve
Kruskal Wallis H testleri kullanilmistir. Bagimsiz degiskenler arasi iliski Spearman Rho
korelasyon katsayisi ile, bagimsiz degiskenin bagimli degisken {izerindeki etkisi ise lineer
regresyon analizleri ile incelenmistir. Istatistiksel anlamlilik degeri p < ,05 olarak kabul

edilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

4.1. Olgeklerin Giivenilirlik Analizi

““Likert tipi ol¢iimlerde oOlgegin i¢ tutarliligini belirlemede Cronbach’s Alpha
yontemi kullanilir.

0,00<0<0,40 ise dlgek giivenilir degildir.

0,40<0<0,60 ise dlgek diisiik giivenilirliktedir.

0,60<0<0,80 ise dlgek oldukca gilivenilirdir.

0,80<0<1,00 ise dlgek yliksek derecede giivenilir bir 6lgektir.

Olgegin Cronbach’s Alpha degerinin 0,4°den biiyiik olmasi gerckmekte ve 1 tam
degerine yaklastikca giivenilirlik seviyesinin yiikseldigi kabul gérmektedir. Alfa degerinin
diisiik ¢ikmasi testin homojen olmadigini yani birkag 6zelligi bir arada dl¢tiigiinii gosterir.”’
(Cakir A. 2014; S.3)

Analizimizde kullanilan 6lgeklerden algilanan stres dlgeginde 4,5 ve 6. Maddelerin
ters kodlu oldugu belirlenmistir. Ters kodlu sorularin kodlamalar1 diizeltildikten sonra
yapilan ilk analizde algilanan stres 6l¢eginin Cronbach’s Alpha degeri .461 olarak belirlendi.
5 numarali maddenin Olgegin gilivenilirligini disiirdiigii anlasildiindan bu madde
cikarilarak tekrar gilivenilirlik analizi yapilmis ve algilanan stres 6l¢eginin Cronbach’s Alpha
degeri son haliyle .697 olarak tespit edilmistir.

Analizimizde kullanilan diger bir 6l¢ek olan 44 maddelik kisilik Olgeginde
2,6,8,9,12,18,21,23,24,27,31,34,35,37,41,43 numarali maddelerin ters kodlu oldugu
anlagilmistir. Ters kodlu sorularin kodlamalar diizeltildikten sonra kisilik Olgeginin alt
boyutlarinin giivenilirligi incelendiginde Uyumluluk alt boyutunun Cronbach’s Alpha degeri
624’ Disadéniikliik boyutunun Cronbach’s Alpha degeri .738, Oz disiplin boyutunun
Cronbach’s Alpha degeri .633, Nevrotik boyutunun Cronbach’s Alpha degeri .635 olarak ve
son olarak deneyime aciklik boyutunun ronbach’s Alpha degeri .638 olarak tespit edildi.



Tablo 4.1.0lceklere Ait Giivenilirlik Analizi Sonugclar

Cronbach's Alpha
Algilanan Stres Olgegi .697
Kisilik Olgegi Uyumluluk Boyutu .624
Kisilik Olgegi Disadéniikliik Boyutu .738
Kisilik Olgegi Oz disiplin Boyutu .633
Kisilik Olgegi Nevrotik Boyutu .635
Kisilik Olcegi Deneyime aciklik Boyutu .638

4.2. Kisisel Bilgileri ile lgili Tanimsal Analizler

4.2.1. Katihmeilarin Cinsiyetleri Dagilimi

Tablo 4.2. Katilimcilarin Cinsiyetlerine Ait Frekans Dagilimi

% Gecgerli % Kiimiilatif %
Kadin 25 50,0 50,0 50,0
Erkek 25 50,0 50,0 100,0
Toplam 50 100,0 100,0

50 katilimcidan erkek ve kadin sayilarinin esit oldugu anlasilmistir. Katilimcilar 25

kadin 25 erkekten olusmaktadir.

4.2.2. Katihmeilarin Yaslar1 Dagilimi

Tablo 4.3. Katilimcilarin Yaslarina Ait Frekans Dagilimi

N % Gecerli % Kiimiilatif %
18 1 2,0 2,0 2,0
19 4 8,0 8,0 10,0
20 12 24,0 24,0 34,0
21 15 30,0 30,0 64,0
22 9 18,0 18,0 82,0
23 6 12,0 12,0 94,0
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24 3 6,0 6,0 100,0
Toplam 50 100,0 100,0

Katilimcilarin yaslart incelendiginde agirlikli olarak (%54, 27 kisi) 20 ve 21
yaslarinda oldugu tespit edilmistir. En kiigiik katilime1 18(1 kisi) en biiyiik katilimci ise 24(3
kisi) yasindadir.

4.2.3. Katihmeilarin Spor Yaslar1 Analizi

Tablo 4.4. Katilimcilarin Spor Yaglar: Frekans Dagilumi

N % Gecgerli % Kiimiilatif %
0 32 64,0 64,0 64,0
1 6 12,0 12,0 76,0
3 4 8,0 8,0 84,0
4 3 6,0 6,0 90,0
5 5 10,0 10,0 100,0
Toplam 50 100,0 100,0

Katilimeilarin spor yaslari(kag yildir spor yaptiklar) incelendiginde agirlikli olarak
1 yildan az siiredir spor yapanlar oldugu(%64), %12’sinin 1 yildir spor yaptigi, %8’inin 3
yildir spor yaptigi, %6’sinin 4 yildir spor yaptigr ve %10 unun da 5 yildir spor yaptigi

anlasilmistir.

4.2.4. Katillmcilarin Haftalik Antrenman Siireleri Analizi

Tablo 4.5. Katilimcilarin Haftalik Antrenman Siiresi(Haftada Ka¢ Kez Spor Yapiyor)
Frekans Dagilimi

N % Gecgerli % Kiimiilatif %
0 6 12,0 12,0 12,0
1 13 26,0 26,0 38,0
2 4 8,0 8,0 46,0
3 12 24,0 24,0 70,0
4 15 30,0 30,0 100,0
Toplam 50 100,0 100,0
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Katilimcilarin haftalik antrenman siireleri incelendiginde (Haftada Ka¢ Kez Spor
Yapiyor) agirlikli olarak haftada 4 kez spor yapanlarin oldugu(%30), %26’sinin haftada 1
kez, %24’iiniin haftada 3’kez, ve %8’inin ise haftada 2 kez spor yaptig1 tespit edilmistir.
%12’si ise hi¢ spor yapmadigini belirtmistir.

4.2.5. Katihmeilarin Gelir Diizeyi Analizi

Tablo 4.6. Katilimcilarin Gelir Diizeyi Analizi Gelir Diizeyi

N % Gecgerli % Kiimiilatif %
Diisiik 3 6,0 6,0 6,0
Orta 43 86,0 86,0 92,0
Yiiksek 4 8,0 8,0 100,0
Toplam 50 100,0 100,0

Katilimeilarin gelir diizeyleri analizi incelendiginde %6°’s1 diisiik, %86°s1 orta ve

%81 yiiksektir.
4.3. Demografik Profiller ile ilgili Analiz
4.3.1. Katihmcilarin Cinsiyetleri ile Algilanan Stres Diizeyleri Analizi

Katilimcilarin algilanan stres diizeylerinin cinsiyetlerine gore anlamli farklilasip
farklilasmadigini tespit edebilmek i¢cin Mann Whitney U testi yapilmis sonuclar asagida

verilmistir.

Tablo 4.7. Katilimcilarin Cinsiyetleri Ile Algilanan Stres Diizeyleri Analizi

Algilanan Stres Diizeyi

Mann-Whitney U 298,500
z -,275
P , 783

Kategorik Degisken: Cinsiyet

Tablodaki Mann Whitney U testi sonuclar1 incelendiginde katilimcilarin algilanan

stres diizeyleri cinsiyetlerine gore farklilasmamaktadir (U=298,500; p=.783)

59



Tablo 4.8. Cinsiyetlere Gore Algilanan Stres Diizeyi Stra Ortalamast Tablosu

Cinsiyet N Sira Ortalamasi ~ Siralar Toplami

Algilanan Stres Diizeyi Kadin 25 24,94 623,50
Erkek 25 26,06 651,50
Toplam 50

4.3.2. Katihhmcilarin Yaslari ile Algilanan Stres Diizeyleri Analizi

Katilimeilarin  algilanan stres diizeylerinin yaslarina gore anlamli farklilasip
farklilagsmadigini tespit edebilmek i¢in Kruskal Wallis H testi yapilmis sonuglar asagida

verilmistir.

Tablo 4.9. Katilimcilarin Yaslar: Ile Algilanan Stres Diizeyleri Analizi

Algilanan Stres Diizeyi

X2 7,176
Serbestlik Derecesi 5
p ,208

Kruskal Wallis Test
Kategorik Degisken: Yas

Tablodaki Kruskal Wallis H testi sonuglar1 incelendiginde katilimcilarin algilanan
stres diizeyleri yaslaria gore farklilasmamaktadir.(X?=7,176; p=.208)

Not: Yas gruplar degiskeni incelendiginde 18 yasinda olan katilimer sayist 1 kisi
oldugundan bu durumun Kruskal Wallis H testi giivenilirligini diisiirdiigii i¢in 18 yas grubu

analize dahil edilmemistir.

Tablo 4.10. Yaslara Gore Algilanan Stres Diizeyi Sira Ortalamast Tablosu

Yas N Sira Ortalamasi
Algilanan Stres Diizeyi 19 4 15,25

20 12 31,96

21 15 24,67

22 9 20,94

23 6 28,83

24 3 16,33

Toplam 49
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4.3.3. Katihmcilarin Spor Yaslar fle Algilanan Stres Diizeyleri Analizi

Katilimeilarin algilanan stres diizeylerinin spor yaslarina gore anlamli farklilagip
farklilasmadigini tespit edebilmek i¢in Kruskal Wallis H testi yapilmis sonuglar asagida

verilmistir.

Tablo 4.11. Katilimcilarin Spor Yaslar: Ile Algilanan Stres Diizeyleri Analizi

Algilanan Stres Diizeyi

X2 9,684
Serbestlik Derecesi 4
p ,046

Kruskal Wallis Test
Kategorik Degisken: Spor Yasi(Ka¢ Yildir Spor Yapiyor)

Tablodaki Kruskal Wallis H testi sonuglar1 incelendiginde katilimcilarin algilanan
stres diizeyleri spor yaslarina gore anlamli farklilagsmaktadir.(X2=9,684; p=.046)

Bu farkliligin spor yasi degiskeninin hangi alt gruplarinda oldugunu tespit edebilmek
icin yapilan ikili karsilastirma testleri sonucu 1 yildir spor yapanlarin algilanan stres

diizeyleri 4 yildir spor yapanlara gore anlamli sekilde yiliksek ¢ikmuistir.

Tablo 4.12. Spor Yaslarina Gore Algilanan Stres Diizeyi Sira Ortalamasi Tablosu
Spor Yasi(Kag Yildir Spor

Yapiyor) N Sira Ortalamasi
Algilanan Stres Diizeyi 0 32 24,98

1 6 34,30

3 4 21,38

4 3 6,00

5 5 29,00

Toplam 50

4.3.4. Kattmcilarin Haftallk Antrenman Siireleri ile Algilanan Stres Diizeyleri

Analizi

Katilimeilarin algilanan stres diizeylerinin haftalik antrenman stirelerine gére anlamli
farklilagip farklilasmadigini tespit edebilmek i¢cin Kruskal Wallis H testi yapilmis sonuglar

asagida verilmistir.

61



Tablo 4.13. Katilimcilarin Haftalik Antrenman Siireleri Ile Algilanan Stres Diizeyleri Analizi

Algilanan Stres Diizeyi

X? 4,130
Serbestlik Derecesi 4
p ,389

Kruskal Wallis Test
Kategorik Degisken: Haftalik Antrenman Siiresi

Tablodaki Kruskal Wallis H testi sonuglari incelendiginde katilimcilarin algilanan

stres diizeyleri haftalik antrenman stirelerine gére anlamli farkhlasmamaktadlr.(X2:4,130;
p=.389)

Tablo 4.14. Hafialik Antrenman Siirelerine Gére Algilanan Stres Diizeyi Sira Ortalamasi
Tablosu

Haftalik Antrenman

Siiresi (Haftada Kag¢ Kez

Spor Yapiyor) N Sira Ortalamasi
Algilanan Stres Diizeyi 0 6 30,17

1 13 30,81

2 4 23,50

3 12 20,71

4 15 23,40

Toplam 50

4.3.5. Katihmcilarin Gelir Diizeyleri ile Algilanan Stres Diizeyleri Analizi

Katilimeilarin algilanan stres diizeylerinin gelir diizeylerine gore anlamli farklilagip
farklilasmadigini tespit edebilmek i¢in Kruskal Wallis H testi yapilmis sonuglar asagida

verilmistir.

Tablo 4.15. Katilimcilarin Gelir Diizeyleri Ile Algilanan Stres Diizeyleri Analizi

Algilanan Stres Diizeyi

X2 1,966
Serbestlik Derecesi 2
p 374

62



Kruskal Wallis Test
Kategorik Degisken: Gelir Diizeyi

Tablodaki Kruskal Wallis H testi sonuglar1 incelendiginde katilimcilarin algilanan

stres diizeyleri gelir diizeylerine gore anlamli farklilasmamaktadir.(X?=1,966; p=.374)

Tablo 4.16. Gelir Diizeylerine Gore Algilanan Stres Diizeyi Stra Ortalamast Tablosu

Gelir Diizeyi N Sira Ortalamasi

Algilanan Stres Diizeyi Diisiik 3 36,00
Orta 43 24,50
Yiksek 4 28,38
Toplam 50

4.4. Algilanan Stres Olceginin Kisilik Olcegi Alt Boyutlar Ile Iliskisi

Katilimcilarin algilanan stres diizeyleri ile kisilik 6zellikleri alt boyutlar1 arasindaki
iligkileri tespit etmek igin Spearman Rho korelasyon analizleri yapilmis ve sonuglar

asagidaki tabloda verilmistir.

Tablo 4.17. Algilanan Stres Olgeginin Kisilik Olgegi Alt Boyutlar: Ile Iligkisi

Algilanan Stres

Diizeyi

Disa dontikliik Korelasyon Katsayisi (1) -,358"
p ,011

N 50

Uyumluluk Korelasyon Katsayisi (r) -,482™
p ,000

N 50

Nevrotik Korelasyon Katsayisi (1) ,500™
p ,000

N 50

Oz disiplin Korelasyon Katsayisi (1) -, 440"
p ,001

N 50

Deneyime agiklik Korelasyon Katsayisi (1) -,554™
p ,000

N 50

** p< 001
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*.p<.05

Tablodaki korelasyon analizleri incelendiginde;

Katilimcilarin algilanan stres diizeyleri ile disa doniikliik diizeyleri arasinda negatif
yonde (r<0), istatistiksel agidan anlaml1 iliski vardir.(r= -,358; p=,011)

Katilimcilarin algilanan stres diizeyleri ile uyumluluk diizeyleri arasinda negatif
yonde (r<0), istatistiksel agidan anlamli iliski vardir.(r= -,482; p=,000)

Katilimcilarin algilanan stres diizeyleri ile nevrotik diizeyleri arasinda pozitif yonde
(r>0), istatistiksel a¢idan anlamli iligki vardir.(r=,500; p=,000)

Katilimcilarin algilanan stres diizeyleri ile 6zdisiplin diizeyleri arasinda negatif
yonde (r<0), istatistiksel agidan anlamli iliski vardir.(r= -,440; p=,001)

Katilimcilarin algilanan stres diizeyleri ile deneyime agiklik diizeyleri arasinda
negatif yonde (r<0), istatistiksel agidan anlamli iligki vardir.(r= -,554; p=,000)

Genel olarak korelasyon katsayist r ile ilgili:

r<0.2 ise ¢ok zayif iligki yada korelasyon yok

0.2-0.4 arasinda ise zayif korelasyon

0.4-0.6 arasinda ise orta siddette korelasyon

0.6-0.8 arasinda ise yliksek korelasyon

0.8> 1se ¢ok yiiksek korelasyon oldugu yorumu yapilir.

Tablolardaki r degerleri incelendiginde katilimecilarin algilanan stres diizeyleri ile
kisilik 6zellikleri alt boyutlar1 arasinda genellikler orta siddette iliski tespit edilmistir.
Katilimcilarin algilanan stres diizeyleri ile disa doniikliik diizeyleri arasinda ise zayif siddette

iligki tespit edilmistir.

4.5. Kisilik Olcegi Alt Boyutlarinin Algilanan Stres Diizeyine Etkisi

4.5.1. Katihmeilarin Disa Doniikliik Diizeylerinin Algilanan Stres Diizeyine Etkisi

Katilimeilarin  disa  doniiklilk diizeylerinin algilanan stres diizeyine etkisini

inceleyebilmek i¢in lineer regresyon analizi yapilmis ve sonuglar asagida verilmistir.

Tablo 4.18. Katilimcilarin Disa Déniikliik Diizeylerinin Algilanan Stres Diizeyine Etkisi

Model t p
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B Standart Hata B

1 (Sabit) 2,836 ,162 17,545 ,000
Disa doniiklik -,204 ,072 -,379 -2,838 ,007
R%= 144
Diizeltilmis R?>=.126
F=8,056"

Bagimli Degisken: Algilanan Stres Diizeyi
Bagimsiz Degisken Disa Doniikliik
*p<0,05, **p<0,01

Tablodaki lineer regresyon sonuglari incelendiginde disa doniikliik, algilanan stres
diizeyi lizerinde negatif yonde anlamli etkiye sahiptir (B =-,379 ve p<0,01). Disa
doniikliigiin, algilanan stres diizeyi toplam varyansinin %14,4’tinii agikladig1 ve degiskenler
arasinda kurulan denklemin %99 6nem diizeyinde anlamli oldugu gériilmektedir (R?= .144

ve F=8,056").

4.5.2. Katihmeilarin Uyumluluk Diizeylerinin Algilanan Stres Diizeyine Etkisi

Katilimcilarin - uyumluluk diizeylerinin algilanan stres diizeyine etkisini

inceleyebilmek i¢in lineer regresyon analizi yapilmis ve sonuglar agsagida verilmistir.

Tablo 4.19. Katilimcilarin Uyumluluk Diizeylerinin Algilanan Stres Diizeyine Etkisi

Model B Standart Hata B t p
1 (Sabit) 3,475 ,313 11,102 ,000
Uyumluluk -,433 ,125 -,448 -3,469 ,001
R?=.200
Diizeltilmis R?=.184
F=12,034"

Bagimli Degisken: Algilanan Stres Diizeyi
Bagimsiz Degisken Uyumluluk
*p<0,05, **p<0,01

Tablodaki lineer regresyon sonuglari incelendiginde uyumluluk, algilanan stres
diizeyi lizerinde negatif yonde anlaml etkiye sahiptir (f =-,448 ve p<0,01). Uyumlulugun,

algilanan stres diizeyi toplam varyansinin %20’sini acikladigi ve degiskenler arasinda
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kurulan denklemin %99 6nem diizeyinde anlamli oldugu gériilmektedir (R?= .200 ve
F=12,034").

4.5.3. Katihmcilarin Oz disiplin Diizeylerinin Algilanan Stres Diizeyine Etkisi

Katilimcilarin = 6z  disiplin  diizeylerinin algilanan stres diizeyine etkisini

inceleyebilmek icin lineer regresyon analizi yapilmis ve sonuglar asagida verilmistir.

Tablo 4.20. Katilimcilarin Oz disiplin Diizeylerinin Algilanan Stres Diizeyine Etkisi

Model B Standart Hata B t p
1 (Sabit) 3,472 ,330 10,531 ,000
Oz disiplin -,416 ,127 -,428 -3,279 ,002
R%=.183
Diizeltilmis R?=.166
F=10,749™

Bagimli Degisken: Algilanan Stres Diizeyi
Bagimsiz Degisken Oz disiplin
*p<0,05, **p<0,01

Tablodaki lineer regresyon sonuglar1 incelendiginde 6z disiplin, algilanan stres
diizeyi iizerinde negatif yonde anlaml etkiye sahiptir (§ =-,428 ve p<0,01). Oz disiplinin,
algilanan stres diizeyi toplam varyansinin %18,3’linli agikladig1 ve degiskenler arasinda
kurulan denklemin %99 6nem diizeyinde anlamli oldugu goriilmektedir (R?= .183 ve

F=10,749™).
4.5.4. Katihhmcilarin Nevrotik Diizeylerinin Algilanan Stres Diizeyine Etkisi

Katilimcilarin nevrotik diizeylerinin algilanan stres diizeyine etkisini inceleyebilmek

icin lineer regresyon analizi yapilmis ve sonuglar asagida verilmistir.

Tablo 4.21. Katilimcilarin Nevrotik Diizeylerinin Algilanan Stres Diizeyine Etkisi

Model B Standart Hata B t p
1 (Sabit) 1,187 279 4,256 ,000
Nevrotik 471 ,106 ,540 4,441 ,000
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R?=.291

Diizeltilmis R?=.276

F=19,723"

Bagimli Degigken: Algilanan Stres Diizeyi
Bagimsiz Degisken: Nevrotiklik Diizeyi
*p<0,05, **p<0,01

Tablodaki lineer regresyon sonuglari incelendiginde katilimcilarin nevrotik diizeyi,
algilanan stres diizeyi lizerinde pozitif yonde anlamli etkiye sahiptir (g =-,471 ve p<0,01).
Nevrotiklik diizeyinin, algilanan stres diizeyi toplam varyansinin %27,6’sin1 agikladigi ve
degiskenler arasinda kurulan denklemin %99 6nem diizeyinde anlamli oldugu goriilmektedir

(R?=.291 ve F=19,723™).

4.5.5. Katihmcilarin Deneyime agiklik Diizeylerinin Algilanan Stres Diizeyine EtKkisi

Katilimcilarin deneyime agiklik diizeylerinin algilanan stres diizeyine etkisini

inceleyebilmek i¢in lineer regresyon analizi yapilmis ve sonuglar asagida verilmistir.

Tablo 4.22. Katilimcilarin Deneyime A¢iklik Diizeylerinin Algilanan Stres Diizeyine Etkisi

Model B Standart Hata B t p
1 (Sabit) 3,286 233 14,125 ,000
deneyime agiklik -,368 ,095 -,489 -3,884 ,000
R?=.239
Diizeltilmis R?=.223
F=15,088"

Bagimli Degisken: Algilanan Stres Diizeyi
Bagimsiz Degisken: Deneyime agiklik
*p<0,05, **p<0,01

Tablodaki lineer regresyon sonuglari incelendiginde deneyime agiklik, algilanan
stres diizeyi lizerinde negatif yonde anlamli etkiye sahiptir (p =-,489 ve p<0,01). Deneyime
aciklik diizeyinin, algilanan stres diizeyi toplam varyansmin %23,9’unu agikladigi ve
degiskenler arasinda kurulan denklemin %99 6nem diizeyinde anlamli oldugu goriilmektedir

(R?=.239; F=15,088").
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BOLUM V

TARTISMA, SONUCLAR VE ONERILER

5.1. Sonu¢ Ve Tartisma

Yapilan calismaya neticesinde elde edilen veriler alt amaglar dogrultusunda analiz
edilmis ve c¢ikan sonuglar yorumlanmistir. Arastirmaya 25 kadin ve 25 erkek olmak iizere
50 tiniversitelerin beden egitimi ve spor yiiksekokul boliimlerine hazirlanan 6grenci aday1
katilmistir. Bu 6grenci adaylarinin yaglar1 18-24 araliginda oldugu goriilmiustiir. Agirliklt
olarak 20 ve 21 yaslarindaki 6grenciler katilime1 sayisini olusturmaktadir. Katilimcilarin
spor yaslar1 incelenmis ve %64’ linlin daha dnce spor yapmadigi, %12’sinin 1 yil, %8’inin 3
yil, % 6’smin 4 yi1l ve % 10’unun 5 yil spor ge¢misi oldugu goriilmiistiir. Katilimeilarin
haftalik antrenman stireleri incelendiginde % 12’sinin hi¢ spor yapmadigi, %26’smin 1 kez,
% 8'inin 2 kez, %24’{linilin 3 kez, % 30’unun 4 kez spor yaptig1 saptanmistir. Katilimcilarin
gelir diizeyi incelenmis ve % 6’ sinin diisiik, % 86’sin1in orta, % 8’inin yiiksek gelir diizeyine
sahip oldugu goriilmiistiir.

Stres ve stresle basa ¢ikma siirecinde rol oynayan diger bir onemli kavramlardan bir
tanesi de kisiliktir. Literatiirdeki aragtirmalar incelendiginde nevrotiklik faktoriiniin, siireg
tizerinde etkileri en sik incelenen kisilik faktorii oldugu goriiliir (Gunthert, Cohen ve Armel,
1999). Arastirmaya katilan 6grencilerin kisilik dzellikleri ile stres algilari incelenmis ve alt
boyutlar agisindan anlamli etkiye sahip oldugu ve kisilik altboyulariyla anlaml iliskiye sahip
oldugu goriilmiistiir. Katilimcilarin kisilik 6zellikleri incelendiginde disadoniikliik (-0,358),
uyumluluk (-0,482), nevrotiklik (0,500), 6zdisiplin (-0,440) ve deneyime agiklik (-0,554)
olarak anlamli iliskiye sahip oldugu gériilmiistiir. Ozdisiplin, deneyime agiklik, uyumluluk
orta diizeyde negatif iliskili, disadoniikliik diisiik seviyede negatif iliskili ve nevrotiklik orta
diizeyde pozitifiliskili oldugun saptanmistir. Ozdisiplin, deneyime agiklik, disa déniikliik ve
Ozdisiplin kisilik 6zelliklerine sahip Ogrencilerin stres algilarinin daha gelismis oldugu
nevrotik kisilik 6zelligine sahip olan Ogrencilerin stres algilarimin daha zayif oldugu
goriilmustiir. Kisilik 6zelliklerinin stres algilarini tizerindeki etkisini 6lgebilmek amaciyla
yapilan regresyon analizi sonucunda uyumluluk, 6zdisiplin, disa doniiklik ve deneyime
aciklik kisilik boyutunun stres algisina negatif yonde etki ettigi nevrotiklik alt boyutunun ise

pozitif yonde etki ettigi gorilmiistiir.



Nevrotiklik kavrami olumsuz duygu Yyasamaya meyilli olmak seklinde
tanimlanabilmektedir. Nevrotiklik puani digerlerine gore daha yiiksek olan kisiler depresyon
ve anksiyete gibi sikayetleri daha fazla yasarlar (McCrae, 1990). McCrae (1990) kisilerin
stresi anlamlandirma bigiminde, stres algilarinin belirlenmesinde ve psikolojik belirtilerin
ortaya ¢ikmasinda nevrotikligin oldukca kritik bir yere sahip oldugunu gosterilmektedir.
Benzer bir bigimde Gunthert ve arkadaslari (1999) da etkilesimsel stres ve basa ¢ikma
modelinin vurguladig: stres siirecinin biitiin asamalarinda nevrotikligin etkisi oldugunu
soylemektedirler. Klinik olmayan 6rneklemlerde yapilan bazi arastirmalar, nevrotiklik puani
yiiksek olan kisilerin daha fazla giindelik sikinti deneyimlediklerini ve daha fazla stres
algiladiklarin1 gostermektedir. (Ebstrup ve ark., 2011; Bolger ve Zuckerman, 1995; Bolger
ve Schilling, 1991). Bu bulguyu destekler ozellikteki gesitli arastirmalarda, nevrotiklikle
stresi degerlendirme yaklasimlarindan biri olan tehdit algis1 arasinda olumlu iliski
bulunmustur (Mak, Blewitt ve Heaven 2004; Bardavit, 2007; Ferguson, Matthews ve Cox,
1999). Nevrotikligin stres siirecindeki diger bir etkisi stres sonuglari iizerinde
gbzlenmektedir. Bolger ve Zuckerman (1995), yiiksek nevrotiklik diizeyine sahip bireylerin
Kisiler arasi stres kaynaklari karsisinda daha fazla 6fke ve depresyon semptomlari
gosterdiklerini belirtmektedirler.

Calismada katilimcilarin algilanan stres diizeylerinin cinsiyetlerine gore anlamh
farklilagip farklilasmadigini tespit edebilmek i¢in Mann Whitney U testi yapilmig ve Mann
Whitney U testi sonuglar1 incelendiginde katilimcilarin algilanan stres diizeyleri
cinsiyetlerine gore farklilasmadigi gortilmistiir. Literatiirde ise kadin ve erkeklerin stres
konusundaki farkliliklarini inceleyen pek¢ok ¢alisma bulunmaktadir. Bu ¢alismalarda farkl
stres Olglimlerine yer verildigi gozlenmistir. Kullanilan stres 6lgiimleri arasinda stresin
bedensel ve ruhsal belirtileri, stresorler ve stresle basa ¢ikma tarzlar1 bulunmaktadir. Gerek
tilkemizde gerekse diger iilkelerde yapilan aratirmalarda, celiskili sonuglar elde edildigi
goriilmiistiir (Onbasioglu, 2006). Stresin fiziksel belirtileri bakimindan cinsiyetler arasi
farklilig1 degerlendiren bir arastirmaya 2816 katilimci katilmis olup, bizim ¢alismamizin
aksine kadinlarin erkeklere nazaran daha belirgin bir bigimde daha fazla semptom
gosterdikleri sonucuna ulasilmistir (Matud, 2004). Ulkemizde ¢alisan saglik personeliyle
yapilan bir arastirmadaysa, farkli beden sistemlerindeki fiziksel stres belirtilerine kadinlarda
erkeklere gore daha anlamli diizeyde rastlandigi goriilmiistiir (Sahin ve Batigiin, 1997).
Literatiirde cinsiyet ile stres belirtileri arasindaki iliski netlige tam manasiyla kavusmasa da
kadinlarin bazi aragtirmalarda erkeklere kiyasla daha fazla stres belirtisi gostermeleri,

konuya yonelik agiklamalar1 beraberinde getirmistir.
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Katilimeilarin  algilanan stres diizeylerinin yaslarina gore anlamli farklilasip
farklilasmadigini tespit edebilmek igin Kruskal Wallis H testi yapilmis ve Tablodaki Kruskal
Wallis H testi sonuglar1 incelendiginde katilimcilarin algilanan stres diizeyleri yaslarina gore
farklilasmadig1 goriilmistiir. Literatiirde ise farkli yas gruplarmin stres algilarinin
farkliliklarin1 inceleyen pekcok ¢alisma mevcuttur. Bu calismalar genellikler yasi1 daha
biiyiikk olan bireylerin yasamlarinda karsilastiklari durumlar karsisinda algiladiklar stres
diizeyinin daha disiik oldugunu goriilmektedir. (Folkman, Lazarus, Pimley ve Novacek,
1987; Lazarus ve DeLongis, 1983; Aldwin, Sutton, Chiara ve Spiro, 1996). Diger taraftan,
giinliik problemlere bakildiginda benzer bir bigimde yas1 daha biiyiik olan kisilerin daha az
giindelik sorun yasadiklarini belirttikleri ve bu sorunlarda da daha az stresli olarak dile
getirdikleri goriiliir (Folkman ve ark., 1987). Giinliik yasamdaki sikintilarin sosyal rollerin
bir neticesi olarak ortaya ¢iktigi diistiniildiigiinde, rollerin azalmasiyla beraber giindelik
sikintilarin  azalmas: tahmin edilen bir sonuctur. Ustelik kisilerin zaman igerisinde
kazandiklar1 tecriibeler ile birlikte stresle basa c¢ikabileceklerine dair inanglarinin
gelisebilecegi ve bunun da olaylar1 daha az stresli olarak degerlendirmelerinde etkili
olabilecegi tahmin edilmektedir (Aldwin ve ark., 1996). Heidrich (1993) ¢alismasinda yas
ve psikolojik iyi olus arasinda olumsuz bir iligki oldugunu gostermistir. Diger yandan, yasa
faktorii goz Oniline alinmaksizin olumsuz saglik kosullarinin daha fazla anksiyete ve
depresyon belirtileriyle iliskili oldugunu belirtmistir. Katilimcilarin algilanan stres
diizeylerinin spor yaslarina gore anlamli farklilagip farklilasmadigini tespit edebilmek icin
Kruskal Wallis H testi yapilmis ve Kruskal Wallis H testi sonuclar1 incelendiginde
katilimcilarin algilanan stres diizeyleri spor yaslarina gore anlamli bir sekilde farklilagtigi
goriilmiistiir. 1 yildir spor yapanlarin 4 yildir spor yapanlara gore anlamli sekilde stres
algilar1 yiiksek ¢ikmustir. Spor yasi yiikseldikge stres algisi konusunda bireylerin daha
basarili olduklar1 sonucuna ulasilmistir. Katilimcilarin algilanan stres diizeylerinin haftalik
antrenman siirelerine gére anlamli farklilasip farklilasmadigini tespit edebilmek i¢in Kruskal
Wallis H testi yapilmis ve test sonuclari incelendiginde katilimcilarin algilanan stres
diizeyleri haftalik antrenman siirelerine gore anlamli bir sekilde farklilasmadig1 goriilmiistiir.
Katilimeilarin  algilanan stres diizeylerinin gelir diizeylerine gore anlamli farklilasip
farklilasmadigini tespit edebilmek i¢in Kruskal Wallis H testi yapilmis ve test sonuglari
incelendiginde katilimcilarin algilanan stres diizeyleri gelir diizeylerine gore anlamh
farklilasmadigl gorilmistiir. Sosyo-ekonomik statliniin stres algisina olan etkileri
hakkindaki bilgiler, siklikla stres ile saglik arasindaki iligkileri arastiran ¢alismalarda yer

bulmaktadir. Stres ve psikolojik saglik arasindaki iliskilere bakildiginda, depresyonun
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Ozellikle diisiik sosyoekonomik seviyedeki bireylerde yaygin oldugu goriilmektedir
(Stansfeld ve Rasul, 2006). Weich ve Lewis (1998) de, 16-75 yas araligindaki 7726 Kisiyle
gerceklestirdikleri ¢alismalarinin  neticesinde finansal zorluklarin, depresyon ve
anksiyetenin hem meydana ¢ikmasinda hem devam etmesinde gii¢lii bir yordayici oldugunu

belirtmislerdir.

5.2. Oneriler

Arastirma bulgular1 da gdstermistir ki spor yapmak stres algisina ve kisilerin stresle
basa ¢ikmalarinda olumlu etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Kisilik 6zellikleri ve kisinin spor
yas1 bireyin stres algisi ve stresle basa ¢ikabilmesi agisindan en 6nemli faktorlerden oldugu
goriilmistiir. Bu ylizden kisilerin stresle daha saglikli bir sekilde basa ¢ikmalart igin spora
yonlendirmeleri oldukca biiyiik bir 6nem arz etmektedir. Kisilerin stres algilar1 tizerinde
etkili olan kisilik Ozellikleri goz oOniine almirsa  kisilerin stres algilarima yonelik
miicadelelerinde kisilik ozellikleri dikkate alinarak ¢alismalar yapilmasi Onerilmektedir.
Gelecekteki arastirmalarda aragtirmaci ele aldigimiz degiskenlerden daha farkli degiskenleri
ele almasi Onerilebilir. Ayrica spor yapmayan bireyler aragtirmaya dahil edilip 6n test ve son

test seklinde kisilerin stres algilarindaki degisim olciilebilir.
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EK-1 ANKET

Yas: Boy: Kilo:
Cinsiyet: Kiz () Erkek ()
Spor yasinz (kag yildir spor yapiyorsunuz):

EKLER

Haftada kag¢ kez spor (antrenman) yapiyorsunuz?: 1 kez ()
Spor yapma (antrenman) nedeninizi en iyi agikladigini diislindiigiiniiz secenegi isaretleyiniz
Anne-Baba Yonlendirmesi ( ) Arkadas-Kardes () Fit Goriintim () Spor Kariyeri () Digerleri

Gelir Diizeyi: diisiik () orta () yiiksek ()

2kez () 3kez () 4veiizeri ()

aLGILANAN STRES OLCEGI Bilge, Ogce, Geng ve Oran (2007) Hic | Nadiren E’aze Sk | Cok
Sik
1. Beklemedigim bir olaya kars1 sikint1 yasadim. (0)] 1) 2 3) (@)
2. Onemli olaylar1 kontrol edemedim. (0) 1) () (3) 4)
3. Kendimi stresli hissettim. () (D) (2) 3 4
4. Kisisel problemlerimi ¢6zme konusunda kendime giivendim. () (D) (2) ) 4)
5. Yasamimda her sey yolunda gitti. (0) 1) (2 (3) 4)
6. Yasamumdaki 6fkemi kontrol ettim. () (D) (2) 3) 4
7. Kontroliim digindaki olaylar beni 6fkelendirdi. (0)] (1) 2 3) 4
8. Ustesinden gelemedigim zorluklar yasadim. (0)] 1) 2 3) 4

gore isaretleyiniz.

BOLUM 1: Kisilik Ozellikleri: Asagida cesitli kisilik ozelliklerine ait 44 ifade
bulacaksiniz. Her bir ifadenin size ne kadar uydugunu 1den Se kadar olan Likert lgegine

1= Kesinlikle katilmiyorum el g Sl & i
2= Katilmiyorum SE E|EE| E| 2
3= Ne katiltyorum ne katilmiyorum £f £ %E :% 4
4= Katiliyorum G 5|25 2| 2
5= Kesinlikle katilryorum - &
1 [K1 Konuskan birisiyim. 1123|415
2 |K2  Diger insanlarda kabahat aramaya egilimliyim. 112345
3 | K3  isimi diizgiin ve tam yaparim. 112]3]4]5
4 | K4 Depresif, melankoligim. 1123|145
5 [KS  Farkliyim, yeni fikirleri olan birisiyim. 112]3]4]5
6 [K6 ice kapanik, cekingenim. 112]3]4]5
7 | K7 yardimseverim ve bencil degilim. 1123|145
8 | K8 Biraz diisiincesiz ve ihmalkarim. 1121345
9 |K9 Rahatim, stresle iyi basa ¢ikarim. 1123 |4 5
10 [K10 Farkh seylere merak duyarim. 112345
11 | K11 Enerji doluyum. 1123|465
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12

K12

Diger insanlarla tartisma baslatirim.

13

K13

Giivenilir bir insanim.

14

K14

(Olaylar karsisinda) gergin olabilirim.

15

K15

Zekiyim, derin diigiiniiriim.

16

K16

Cok cogkulu, hevesliyim.

17

K17

Affedici bir yapim var.

18

K18

Daginik olmaya egilimliyim.

19

K19

(Olaylar karsisinda) ¢ok endigelenirim.

20

K20

Genis bir hayal giiciim var.

21

K21

Sessiz olmaya egilimliyim.

22

K22

Genelde giivenilirim.

23

K23

Tembel olmaya egilimliyim.

24

K24

Duygusal olarak dengeliyim, kolaylikla tiziillmem.

25

K25

Yaraticryim.

26

K26

Iddial1 bir kisilige sahibim.

27

K27

Soguk ve ilgisiz bir yapim var.

28

K28

Gorevim bitene kadar azimle galigirim.

29

K29

Huysuz, kaprisli olabilirim.

30

K30

Sanatsal ve estetik yapilara deger veririm.

31

K31

Bazen utangacim.

32

K32

Nerdeyse herkese kars1 diiglinceli ve nazigim.

33

K33

Islerimi etkin, iyi bir bicimde yaparim.

34

K34

Gergin durumlarda sakin davranirim.

35

K35

Rutin isleri tercih ederim.

36

K36

Disa doniik, sosyal, arkadas canlistyim.

37

K37

Bazen diger insanlara kars1 kaba davranirim.

38

K38

Plan yapar ve planlarimi gergeklestiririm.

39

K39

Kolay sinirlenirim.

40

K40

Akil yiiritmeyi, akil oyunlarina bagvurmayi severim.

41

K41

Cok az sanatsal ilgim var.

42

K42

Digerleriyle (Baskalariyla veya diger ¢alisanlarla) isbirligi
yapmay1 severim.

43

K43

Dikkatim ¢abuk dagilir.

44

K44

Sanat, miizik ve edebiyatla ilgilenirim, bu konularda bilgiliyim.

45

K45

Kontrol sorusundur bog birakiniz
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Kisisel Bilgiler
Ad1 Soyadi

Dogum Yeri ve Tarihi

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi

Yiiksek Lisans Ogrenimi

Bildigi Yabanci Diller

Bilimsel

Faaliyet/Yayilar
Aldig1 Odiiller

Is Deneyimi
Stajlar

Projeler ve Kurs
Belgeleri

Calistig1 Kurumlar

Tletisim
E-Posta Adresi

Tarih

OZGECMIS

: Erol Karadagh
: Kastamonu Catalzeytin 01.08.1986

: Gazi Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Yiiksek Okulu
: Bartin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii

‘Ingilizce

: Gazi Universitesi Spor Klubu

: Tenis 3.kademe. atletizm 2.kademe. oryantiring 1n
kademe.

: Gazi Universitesi Spor Klubu - Cankaya Halk Egitim
Merkezi- Eryaman Halk Egitim Merkezi. - Baskent Parkur
Spor Klubu.

: Karadagli_besyo@msn.com

:03.09.2019
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